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१, अवेतानिक महावीरोंका 
स्वागत 


८ मैं राजा हूं, में मदाराजा हूं,में आधिपति हूं, में सम्राद्‌ हूं, मैं खराद 
हूं, में विराट्‌ हूं” ऐसा यदि बोई मनुष्य कहने छगे, तो सब उसको पागल 
अयवा मूखे कहने छूग जायेंगे । पर॑तु विचार करना है कि क्‍या यद्द सत्य नहीं 
है? प्रिय पाठकों | आप भी रिचार कौजिए कि आपमेंसे प्रेक सखन राजा और 
मद्दाराजा बास्तववमें है या नहीं ! 


आप कदाचित्‌ पूछेंगे कि “ यदि हम राजा महाराजा और सत्राद्‌ हैं, तो 
हमारा राज्य और साम्राज्य वहा है १ राज्यक्रे विना राजा नहीं दो सकता, तथा 
साम्राज्यके विना सम्राद भी नहीं हो सक्ता। दूसरी बात यह है कि हरएक 
मनुष्य राजा , मद्दाराजा और सम्राट कैसे हो सकता है ? कई राजा द्वोंगे, उनसे 
कम महाराजा होंगे और सम्राद तो संख्यामें सबसे कमद्दी द्वोंगे। इसाडैये यह 
कभी नहीं दो सकता कि हरएक मनुष्य सम्राद्‌ बन जाये !! !' $ 


परंतु ' चैदिफ घर्म * की बात द्वी और है। यदां ऐसी व्यवस्था है फेदरएक 
मनुष्य सम्नाट वन सकता है। सम्राटोरों उत्पन्न करनेवादा यद ' वैदिक घमे,! 
हैं। यदि आप सम्राट बनना चाहते हैं, तो आपको अर्थात्‌ ऑपमेंसे 
इरएक्डो साम्राज्य अपेण करनेसा सामथ्ये “बैदिक घ्म” में है । यद “साम्राज्य 
छोटा नहीं द्वोगा, परतु जितना चाहें उतना विर्तृत और प्रचद साम्राज्य भापमेंसे 
हरएककों मिल सझेगा। 
के 
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यह कैसे दो सकता है, इसका विचार करना है। राज्यक्रे विना राजा नहीं 
दो सकता है यह वात सच है, परनु यहा ऐसी अवस्था है कि हम अपना राम्य, 
मद्दाराज्य अथवा साम्नाज्य होते हुए भी कगाउ बने हैं | | अपने राज्यरे दंग 
ही खामी दें, परतु उसब्रों दूसरोंक्रे अ्धान स्रनेंके कारण इमारी यद ऐसी 
अवम्धा बन गई है, परतु कोई सोचता नहीं 
जिसके अपनी शक्तिआ पता छगा है, उसक्ने " स्वराज्य "!? श्राप्त छरनेे 
देरा नहीं लग सती मनुष्य वसी भी पराघधान अबस्थामें पहुच गया दो वर 
उसा समय पूर्ण खराज्य प्राप्त कर सछता है. हि विस श्रमय उस्तकों अपने 
आत्मिस बरस ज्ञान होता है। अपने सामश्यका प्रभाव विदित देनेते पश्चाए 
बोई भी पराधीनतामें नहीं रहेगा और उसको कोई थी परतय नहीं कर संदेगा। 
पत।धीनता तयतक रदती है हि जबतक दरपुछ अपने आपपो हवाम जार दान 
समयचता है। जा अपने आपडो द्वोन और दीन समझता है, उसकी छौम उठा 
चरण ई २ नो भचमुच जपने आपओो दिलसे फमजोए मानता और तमझत दे, 
बढ़ अपनी पराधीनताकी झुसठा खय अपने द्वाथोंसे बनाता है और अपने 
परोने घारण करता दै | ! 
पाठओ़ो ! आप सस्रार्‌ होते हुए राधारण कैदीरे प्रमान अपने आपको 
परतंग्र क्यें मानने गे दें ? आपको किसी दुसरेने कैदी यही बनाया है। स्थय 
अपनेदी विचारोंस और अपने द्वी प्रयनोगे आप वैदमें गये है और पराधीन बने 
हैं ।! और जब कुभी आपरी सुक्ति द्ोगी, तब आप थे फोई दूसरा स्वतत्न नहीं 
कर सद्ेगा, जब तक आपडो ज्ञानमें वैसा अनुभव नह द्वोगा ॥ अर्थात, आपके 
बंधन हिये तथा आयी स्वतैश्नव॒टाद लिये आपका मन दीं ग्रण दै॥ अथार 
आपके विचार जैसे दंगि वैसे आप बन सकते देँ। 
तापर्य, गशा बननेऊे आपके विचार द्वोंगे थे आप राजा बन सड़ते € भोर 
सप्दाद यूननद्य आपस विचार द्वागा, तो अप सम्राट भी यत साते द।7 
आप छो८ परायीव रस सकता है और से आपकी ओई सार्तत्न छः संत दे 
# आपदी आरड झा और आपडी निद्र है । ” अपड अपने तारश और अप 
ही अपने मारंझ & । आप ही सय चने “दारबइ ६ अए अध हा भत्री पहन 
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के कारण हैं। दूसरा बोई आपको कमी गिरा नहीं सकता और न उपर ड्र्छा 
रूकता है । फिर मैं आपसे पूछता हूं कि आप अपने आपडो क्‍यों गिरा रहे 
हैं ! अपना साधाज्य अपने क्यों गैंवाया ? अपना मद्दाराज्य आपने क्यों तोड 
दिया $ अपने राज्यसे आप क्यों भाग गये £ 

क्या आपरो पता है कि आप छीन हैं? मैं यदि कहूँ कि आप ख्वर्य 
* इूंद्र ” हैं, तो कद्ाचित्‌ आप मार्नेंगे-मी नहों ! परतु वेद ही कहता ई कि, 
* जीवात्माता नाम इंद्र हैं। ? आप जीवात्मा हैं, इसलिये आपमेंसे प्रत्मेर “ ईद ?! 
है। आपकी भाषामें भो इसका प्रमाण है। आप अपने द्वाथ, पाव, आख, नाक 
आदिवों “ इंद्रिय ” कहते हू । “ इंद्रेय *! क्या है ? जो ' इंद्र ! की शाक्ति है 
वहीं “ इच्धि-य ” द्वोती है । आप अपने अवयवोंसो इंद्रेय कह रहे हैं और 
भान रहे है, इससे सिद्ध हैं कि आप अपने आपको भी “ इंद्र ?” ही मान रदे 
हैं। फिर आपके ' राजा, मद्वाराजा और सम्नाद्‌” होनेमे शक्रा क्‍यों हैं? 
यदि आप सचमुच इंद्र हैं, तो आप सम्राद भो हैं । 

मनुष्योंक्े राजाकों “ नरेन्द्र ! कइते हैं, पक्षियोक्े राजाको “ खगेन्द्र ? कहते हैं, 
मर्येज्नि राजाओ ' मूरगंद्र ! कहते हैं । नरोंका इंद, खर्गों ( पाक्षियों ) का इंढ, 
मृगोंका इंद्र जो द्वोता है, वट उस जातिहा राजाही हंता दै। इस प्रयोगसे 
आपने ज्ञात होगा हि इंद शब्द राजा, महाराजा और प्तम्रादशा भाव बताता 
है । बेद मी कहता है कि-- 

( १ ) इद्रू सत्यः सप्राद्‌ ॥ ( क्र. ४॥२११० ) 

( + ) त्वामिद्राईघिराजः ॥ (अभ ६॥९८।२ ) 

(३) इंद्ो यातोध्वासितस्य राजा ॥ (ऋ १|१श१५ ) 

४ (१ ) ४६ सचा सम्रार्‌ है। (२) हे दद्ध | तू अधिराजा है। (३) 
ईद स्थावर जेगमत्ता राजा है । 

यह वेदका ऋहना हैं। जिस झारण जीवात्मा इंद है, उसी कारण जीवामा 
सम्नाद्‌ अधिराजा और स्थावर-जेंगमका मद्दाराजा भी है। यह निश्चय रसिये 
| बेद॒क। छद्ना कमी असल्य नहीं दो सक्तदा | बह दूसरी बात दै कि आप वेद 
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के कथनती न मानते हुए अपने आपको द्वीन, दौन जौद दुर्बेठ मान रहें दे 
और यहीं कारण हैकि आप खर्य राजा और महाराजा द्वोते हुए भी साधारण 
कैदोके समान परापीन बन गयेहैं | आप सम्राट द्ेनेपर भी अपने आपडेो पराधीन 
समझ रहे हैं || आप खामी और धनी होते हुए भी दास और निर्धन बने 
हैं। यदि आप आया करेंगे दो आपडी आज्ञा मानी जा सकती है, परंठु छवि 
चारोक्े अधीन द्वोनेडे कारण आप आज्ञा काना ही भूछ गये हैं ॥! 

प्रिय पाठरों | सोचिये तो सदी, यद्ध क्या चमत्कार ऐ! नीवात्मा राजा 
ओर मद्ाराजा है ओर उसका राज्य अथवा साम्राज्य इस देइमें दे । परत इस* 
में कितना परिवर्तन दो गया है कि यह मद्रारजा और सम्राद झ्ात्मा यह द्वी 
अपने राज्यमें तथा अपनी ही राजधानीमें अपने आपनो कैदी समझने छगा 
है । यद्त भपना सान्नाज्य शत्रुओंडे अधीन परदे खर्य हीन और दौत बनकर 
दृसरॉकी सदायतासे अपना गुजारा चलनेशा यान*कर रहा हैं || खर्य॑ समर्थ 
ते हुए निवेछके समान व्यवद्वार वर रद है || 


अद्द्मिद्रों न पराजिग्य ॥ ( कक १० । ४८५ ) 

+ में इंद्र हू इसाछिए मेरा परासद नहीं द्वो सकता ” ऐसा इसका भाव॑ द्ोना 
आाहिए था, परठ इस उच्च भावज्षे स्थानपर यह समझता है हि “ में अनादि 
कालसे बंधनमें ४, मैं कैदी हु, में काराश्डमें हूं, मैं कमी खतेत्र नहीं था, में 
पदभूत हुआ हैं. ! ”” यह मद्वाराज ऐसा पागल बना है ! यह सम्राद स्व्य कैदमे 
आकर रद्दा है!!! अब इसझ थद्द पांगलपन कैसे दूर दो सकता है 

कुत्सित विचार इसके शत्रु हैं, होत भाव इसके घात करनेवाले &ं। अपनों 
शक्तिपर अविश्वास होनेंसे उक्त शरु प्रधल होते हैं और आत्मिक बढ़एर हृढ- 
विश्वास होनेस उक्त शत दर होते हैं । इसलिये, दे भाई जीवास्मन्‌ ! यह बात 
समझो, कि “ तुम्दारा जय और परदाजय तुम्दीरे अदरके भावोंके अनुकूछ होता 
है। ” इसलिए वेद कहता है द्लि * कानसे अच्छो बात झतो, आंखेंसे अच्छे 
पदार्थ देखो और आयु समाप्त द्ोनितक ज्ञानियोंद्री सेवा करो! ” ऐसा करनेसे 
मुविचार जाशत रहते हैं और स॒विचारँके कारण सदा विजय द्वोता है। यह सम्रादू 
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आत्माराम मद्रारज्ञापिराज दै। इसके राज्यमें एड तरफ सप्त ऋषियों पविन्न 
आश्रम है। ये सप्र ऋषि इस पदिम आध्रममें यहयाग कर रहे हैं। देखिये, 
इनका सत्र कैसे चल रद्ा है !! यद सौ वर्ष चलनेवाला सत्र है। साफषि ही 
स्वयं इसमें हवन कर रहे हैं, देखिये-- 

सप्त ऋषय:ः प्रतिहिताः शरीरे सप्त रक्षति सद्मप्रमादं॥ 

(यज्ञ, २४ा५ण) 

४ सात ऋषि प्रत्येक शरीरमें ( द्विताः ) रखे हैं और दूसरे सात (अ-प्रमादं ) 
दोप न करते हुए इस ( सद॑ ) यज्ञगृदका रक्षण वरते हैं ( , 

इस म॑नमें सप्त ऋषियोके सौ वषे चलनेवाले सप्नका वर्णन है। वे सप्तषि 
कौन हैं १ इस शंवारा उत्तर यद है कि सात शान इंद्रियों ही सप्त ऋषि हैं। 
दो आंप, दो छाव, दो नाक, एक वामिन्दिय इन सात इंदयोंसे शान दर आता है। 
ऋषियोंका शान-यज्ञ द्वी हुआ-करता है। मस्तिष्कशी अम्रिमें शानत्री आहुतियाँ 
ओ सप्त ऋषि डढाऊ रहे हैं और इन यह ज्ञानयज्ञ सौ वर्ष तक चलता रहेगा । 
क्योंकि मसुष्यकी साधारण आयु सौ वर्षदी है । सी यर्ष चलनेवाला यह ज्ञानसत 
विशेषतः मस्तक विभागमें ये सातों ऋषि चला रहे हैं । इनका मुख्य दृवनकुंड 
भस्तकमें है । इनके द्वारा प्राप्त ज्ञान मस्तिष्कमें सैकलित दो रद्वा है। ये ज्ञानी 
ऋषि ब्राह्मण हैं | यह ब्राह्मगोदा ज्ञानयज्ञ है। उक्त सम्रारके राष्ट्रमं यह यज्ञ 
चल रद्दा है और यज्ञका फल सम्नादकोी भी मिल रहा दै। अजाजन जो कार्य 
करते हैं, उसका अंश महाराजाधिराजको कररूपसे मिलना ही चाहिए। ब्राद्मणोंके 
ज्ञानयशमैं श्ञानके संस्कार आत्मातक पहुंचते हैं, यही आ्राध्मणोंका कर॒भार है ॥ 

पुरुषों बाव यज्ञः॥ (छा. उ. ३१६१ ) 

# मनुष्य यत्तरूप है ”” जन्मसे मरणतक यह यज्ञ चलता दै। इसके लोन 
खबन निम्न प्रकार हैं-- 

ससस्‍्य यानि चतुर्विशाते वर्षाणि तत्मातः सबने० ॥ १ ॥ 

थानि चतुश्चत्वास्टिद्वपांणि तन्‍्माध्यदिन सबने० ४ ३ ॥॥ 

यान्यष्टाचत्वारिशद्वपोणि दुतीयं सबतनें० ॥५ ॥ (छा. उ. ३१६) 


मम. 


ध्द) योगसाधथनऊी तथारी 


» अयुष्यक्रे आउुष्यदे पाढेले चौरीस वर्ष इस यऱा श्रात सवन दें, उसके 
पर्शतक़े खवालीस वर्ष इस यतवा माष्यदिन सवन है, तथा उसके पद्मास्के 
अडताहीस ये इस यज्ञरा तृतीय सवन द्वीता है । ?? इस प्रकार 

ओआत सन... २४ वर ६ प्रात झछ २४ वर्ष आयुता ) 

माध्यदिन सरत ४४ वर्ष ( मध्याइआल ६८ वर्षओ आयुतक ) 

तूनीय भवन »«« ४८ यरषे>  सायंकाऊ ११६ पर्षकी सम्राध्तितक ) 


११६ साधारण आयुदी मर्यादा । 

यह यज्ञ एड सौ सोलद पपषतझ चलता है, इगते पात्‌ मृत्यु दीशर दस 
अशओ पूर्णना होती है । यमें प्रातश्वराउमें, मध्यदिनमें औद उपरे पथाव, 
बारे भदरमें तौन सबन द्वति हैं । मनुय्यक्रा संपूर्ण आयृष्य एफ दिन समझ कर 
इसके तीन विभाग उक्त प्रकारके माने गये है । ज्ञानयश्ञमें भी व्राग्मगोंके छियेये 
तीन सन हैं। प्रथम आयु ज्ञान प्राप्त करना, सत्य आयुर्मे डसता मतन 
बरना और उत्तर आयुर्मे बह ज्ञान दूसरोकी अरेण करना, यइ आउुमरफा शञान- 
भक्ञ दै। यहो पूर्दोकत सह ऋषियोरि आश्रममें चछ रद्दा हैं; वेद कदता दै किन 

ब्राह्मणोंडस्य मुखमासीत्‌ ॥ ( ऋ. १०१९०११२ ) 

« इसका मुख आाक्षण है ।” अर्थाद्‌ ( परञ् ) ज्ञानह्ा कार्य ऋर रहा ६ै। यद 
धुखर स्थानद्वी ” अद्मावर्त देश ” किवा अद्यवनका मड़प दै। जिस तद्माउत 
द्वमआ माद्ात्म्य वर्णन किया जाता दें, बढ इस शरीर रूपी राष्ट्रम यह मस्तकड़ी 
हैं, जिसमें नेनप्रोतादि सब इंद्रियल्प ऋषि तपस्या कर रहे ह । दस प्रदार इस 
आत्मकि साम्राज्यमें यह ऋषियोंका यज्ञ चल रहा है । 5 

इसके अतिरिक्त इसस् बैमव और देखिये । क्षत्रिय भी यदा कार्य कर रदेई। 

+ क्षत्रियोंता समय स्रक्षणका होता है। डु खसे वचानेवाले श्ादिय हुआ छऋरते हें 
बेंद रहता है कि- 
चाह्ू राजन्यः कृत ॥ (ऋ १०।६०१२ ) 

« धाहू क्षत्रिय बनाये गये हैं। '' इस राज्यमें बाहुद्दी क्षत्रिय दे । पर्रव यद 

छोई त समस्त कि केवठ याहुदी क्षनिय हैं और रुदायका कार्य केवल बाहुओं 





अवैतानिक मद्ाचीरेंका खागत (९) 


दाराधीडों रद है । तिस श्रर्ार यूर्वोकत ज्ञनयज्ञमें पदितोंका वर्णन हुआ ऐं 
और उसमें सात जातिऊे पंडित समिछित हुए हें, उसी प्रशार निम्न जातिये कर्म 
बीर क्षत्रिय इत्त राषूमे वियमान हैं। दो द्वाय, एर सुस, एक ग॒ुदद्वा: और एक 
मृतरद्वार तथा दो प्राव, ये रात जातियेक्ति सेत्रिय शरोरका डुशस निवारण करे 
रहे हूं। दनमें पाव शद्ग दोने पर भी युद्धमा|मिमें उनका उपयोग द्ोनेसे उनरी 
गिनती यह्ष क्षत्रियोंमें को दै। बेदमें इसी दप्टिसे “ आ्ह्मण और क्षत्रियों ” 
जा ही स्थानस्यानपर उम्ेय आता है, नैसा-- 

यप्र प्रह्म थ क्षत्र च सम्यचों चरत सट्द । 

त छोक॑ पुण्य भशेषे यन्न देवा सद्दाश्मिसा ॥(य ९०९५) 

* जज ब्राद्मण और क्षत्रिय मिल जुलकर रहते हैं, वह पृण्प प्रदेश है।” यहा 
सब जनता ब्राद्मण-क्षत्रियोरमे विभक्त मानी है अर्थात्‌ ब्राद्मगंसे जो भिन्न हें, ने 
सन क्षत्रिय हैं। क्योकि वें सब क्लेश दूर बरनेका कार्य करते हैं। इस प्रकार: 
सामान्य वर्णन है। अस्तु। ये सन कमर दोषोंरों दूर ऋरके दु खोंसे बचाते हें । 
इसाछिये कट्ठा है शि-- 

सप्त रक्षति सदमप्रमाद्मू ((य ३४३५) 

हे थे सात क्षत्रिय इस यज्क्षा रप्षण करते दें। ” क्‍्योंके रक्षा बरनेंका 
ढाय धन्रियोणाही है। सात आद्रण यज्ञ कर रहे हे और सात क्षात्रिय उस 
यय्तती रक्षा वर रहे है। यद्दा सात ज्ञागियों समसनां उाचित है, क्‍योंकि एक 
कामऊे आधिकारमें करोड छोटे झोटाणु कार्य रर रदे हें । उसी प्ररार घाहुमें भो 
करोड क्षत्रिय कौटाण हैं। इस अकार यह मदाराज्य क्योंडों अब कतियोक्ा 
साम्राज्य है तथा क्षन्रियेक्रि समूहमें वैदयशुद्ादित सभी वियमान हैं| इस सपूर्ण 
भद्दाराज्यका मद्दाराजा आत्मा दे, इसलिये यह सन्‍्चा महाराजा है। इसदी 
व्यवस्था निम्न प्रकार है-- 

आत्मा «« «*»« मदाराजा अथवा सम्रार्‌ 
बुद्धि «. आमत्रण परिषद्‌, मनौमडरछ 
मन .- -- सभा और समिति 


(१० ) योगसाघनकी तेयारी 


शार्नेदरिय »... ««- बआहायप-दल 
कंमद्रिय. -« «»« भआत्रियादिकोंका सघ 
शर्ररे ..« -» राष्ट्र, क्मंमूमि 


समा और, समितिमें श्राद्मणक्षत्रियादिकेंक्े प्रतिनिधि झिस व्यवस्थासे अप्ते है, 
उसी ब्यवस्थासे शान और कर्म इंद्रियोझे अंश मनमें समिश्रित हुए हैं इस प्रकार 
यद्द साम्राज्य है। इसके अतिरिक्त जो अंदरके स्थानमें अन्य वर इस राष्ट्रया 
दिव कर रदे हैं, उस्नरी गिनती नदी हुई दै। उनका समावेश उक्क क्षात्रयोर्मे दी 
करना उचित है। 

इस प्रशारके राष्ट्रका अधिपति यह जीवात्मा हैं | जब यद्द स्यूल शरीएपर फार्य 
करता हैं तब इसकी पदवी “ राजा ?” होती हैं। जब यह सृक्ष्म शरीरपर 
कार्य वरनेमैं प्रवीण द्ोता है, तर इसको " मद्दाराजा ?? कहते हैं! जय यद्द 
कारणशरीरपर कार्य करनेमें झृतकारी होता है, तब इसीकों / समाट्‌!! कद॒ते 
£ और जब यह महासरणशरीरमे निवास करने बद्ांत। आनद अनुभव यरने 
हगटा दे, तव इसोको “* ख्राट्‌  किंवा “ विराट !! कहते हैं । इमडी 
मुक्त जयस्था है। इस समय यद्द अपनेदी तेजमे भ्रद्माशित ्लोता है। भन्‍य राज्य 
द्वार प्रकट दैनिवाली अयस्थाए इससे छोटी भवस्थाएँ हैं। जीवामारी सबसे 
अर अपस्या खराद और विराद्‌ शब्देंद्ारा अ्क्ट दो रदी है। यदी स्व॒राज्यशा 
मदस्व दे । 

आव पाठक समझ गये दंयि कि दरएक मनुध्यक्रे अदर जो आत्मा बैठा है, 
बही सजा, महाराजा, सम्राट, पिराद आदि है, परंतु हान विचारोंशे अधीन 
इोनेके करण बद अपने अधिरारसे भ्रष्ट हुआ है । जब इसझों आत्मारी शक्तिका 
अनुभव द्वोगा, तद बद अपने स्वराज्यमें आनंद ऋरने छंगेगा । 


टसके साम्राज्य वर्णन जितना चाहे विलारपू्वड कयन किया जा सकटा 
है और उसका सक्षेप भी दिया जा सकता है । यहां साराशसे इसशा लरूप 
अताया है । अब इस चित्र भनाकर उछ बात ही झिर दिखते हं--- 


अपैतरनिक मद्दावीरोंका खागत (११) 








| क्षत्रिय... आर | शूरवीर ] 
कट ; 






प्रह्मण ६ :; हृदय अग्ि सध्य ३ 








मेक ६ ««« $** *० ** *** 
;्‌ जनन इंद्विय पाद 
राहु हस्त | 
शानयज्ञ. शौर्यवत्ञ वीर्ययत्त देहदयशञ 


उपर्के चितसे व्यक्तिमं और रा्टमें जिन बातोंकी समता है, उन वातोंकी 
कल्पना व्यक्त दो सकती है। तथा इरीरमें राष्रभाव और राष्ट्रमें शरीरभाव 
किस प्रझार समझा जा सकता है, इसका भी ज्ञान दो सकता है ।वैदकी युथ बात 
समक्ष आनेके लिए इस कब्पनाकी पूर्ण जागृति होनी चादिए। देखिये-- 


(१ ) मद॒ष्यड्ा शरीर ( जनताका अथवा ) राष्ट्रक संडचित आकर है, 
(९ ) राष्ट्र अधया जनता मठ॒ष्यक्य विस्तृत शरीर है । 
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व्यष्टि समष्टि 


2... 


थे 
(११) योगसाधनकी तैयारी 


इस प्रकार यद्व विस्तार और सरेचत्री कत्पनां है| एक देहमें जो गुण दें, वे 
हो राष्ट्रमे वर्णरुपमें परिणन हुए हैं। अपने अन्दर राष्ट्रीयवा और राष्ट्र अपना- 
चन देखना चाहिये । समष्टि-व्यप्टिम एक भावनाऋा दशन करना 'वाहियें। दोनो 
स्थानोम ये करनेवाले एस द्वा प्रसारके नियम हैं | जिसके विचारमें यह बात 
आ जायगी, वह अपने आत्मामा साम्राज्य ठीक प्रकार जान सकता है। 


आपने गर्रारमें आह्मणक्षत्रियोंता तथा अन्य वर्थेका निवास हुस प्रजार जाना जा 
सक्तता हैं । यह अपना दी वैमय दे । गरतु नितका उक्त स्थानमें वर्णन किया है, वे 
ग्राज्मण और क्षत्रिय वेतन लेझर आर्य ढरनेवाले हैं, यह बात भूलनी नहीं चादिये। 
जबतर आप उन ब्राद्मणोरें द्सिणा देंगे, तबतर थे आपबा यज्ञ चलाते जायेंगे 
तथा क्बतकऋ आप क्षत्रियोंद्रं बेनन देंगे, तरतर वे इस राष्टुढा संरक्षण करते 
रदगे । आस, नाऊ, कान आए ज्ञान इंद्िय तथा हरतपाद आदि फर्म इद्रिय 
यहा इस दारीरमें सबतक ही वाये कर सऊते हैं फ्रि जबतक शरीखी अन 
मिलता! रहेगा । शरीरी जो अन प्राप्त दोता है, वह रसरूपसे अत्येक इृद्ियको 
मिछझता है; यददी इनका बेतत है | 

चेतन छेरर राष्ट्रेवा करनेवाले उरे नहीं दोते, परंतु “* जो अवैतनिक खर्य- 
सेबर द्वोते दे, उनकी योग्यता निःरंदेद विशेष होती है। ”' उक्त ज्ञानवीर और 
कर्मवीरोंकी वेतनिक सेवा दै। जिस प्रक्र मासिक वेतनपर अध्यापक भर सैनित्र 
राष्ट्रमे रे जाते दें, उत्ती प्रकार इनका कार्य शर्तरमें है। नाकके लिये सुगंध हा 
आहिये, टुर्गेथ आनेपर यह नाराज द्वोता है। आस उत्तम सुंदर आमार चारिये। 
चुझूप झा राम्मुस आनिपर यद् चवराता है । कानके लिये मछुर खर चाहिए, 
कर्कण आवाज जब आने ऊगती डै तव यह असतुष्ट होता हैं । मिहाके लिये उत्तम 
स्थादु पदार्थ चादिये, वैसे पदार्य न मिलनेपर यह इठ करने लगती है। घर्मदिय 
को नरम नरम स्पर्शवाले पदार्थ चादिये, तय यह कार्य करता दै।नदीं तो हताल 
करते छगता हैं । इस प्रकार ये अध्यापक किंवा बाग्मण बडा ऐेशआराम चाइले 
$ । इनमेसे कोई भी कष्ट करनेके लिये तैयार नहीं है । इनको स्तिनी भी दलिणा 


दी जाय में कभी पृप्त नहीं होते । इनके अंदर इस प्रकर भूख होनेसे इनझआा 


अचैतनिक महाबीरोंफा स्थागत (१३) 


चेतन बढाते वढांते महाराजासाहेव किसी किसी समय तंग आजाते हैं, परत इनको 
उसरी कोई पर्वाह नहीं है । “ ऐसे देतनिक सेवक राएवा क्या काम करेंगे?! 
हाथ, चाहु आदि क्षात्रेय भी वेतन मिलने तऊ दी सेदाका छाबे बरते हैं । 
महमूयछारोंके रक्षक भो थोडीसी विर्द्ध बात होनेपर ऐसे नाराज होते हैं. और 
अपना कम छोड देते हैँ ! इन भम्योंशी हडताल जब कभी इस राष्रमें दो जामी। 
है, तब सम्पूर्ण राष्ट्रपर बडी ही आप्रग्नि आ जाती है । 
इस प्रझार उक्त ब्राह्मणों और क्षत्रियोर्म पूणे खार्थ होनेंसे, ये अपने सुयक् 
विचार अधिर करते हैं और सव शरोरूपी राष्ट्रश विचार कम करते हैं। 
इनमें जातिमेद भो ऐसा कठोर है कि एक जातिशा वौर दूसरी जातिके बीएा 
स्थान स्वीकार करनेऊे छिये कमी तयार नहीं होता, इसीलिये कान कभी 
आखके स्थानपर नहीं आता !| अपनी अपनी जातिके बंवनामें ही ये रहते हैं। 
इस प्रकार इनके आपसक्े झगड़े और इनका स्त्रार्थ हैं । जब तक दें खुश रहत हें 
तथ तक कार्य ठीक चज्ता है, पर्ठ जब ये विगड बैठते हैं, तय घड़ी विपत्ति 
दोती दें | इसालिये मद्ाराजाकों इन पर पूरा विश्वास रखना उचित नहीं है। 
यद्दा बहुतसे पाठक कहेंगे कि ऐसा सम्राट्‌ बनना बड़ा द्वी कष्ठप्रद है! सच- 
सच यही अवस्था दे + जो सम्राट अपने बेतनभोगी सैनिमेक्रे बकपर विधास 
रखता है और उनके झत्राद्षोने अपने आपको वल्वान्‌ समझता है, वह वैताही 
फ्स जाता दै कि जैसा जीयत्मा इन इद्रियॉपर विश्वास करता हुआ फ्सता है । 
जब इस प्रश्नर यह जोव इन इन्द्रियोके अधीन हो जाता है, त्त+ उसपर जो 
विपत्तियाँ आती हैं, इनका वर्णन करना अत्यत कठिन है! 
यदि केबल इतने ही इस राष््रकें सेवक द्वोते, तो इसके साम्राज्यमें कोई गौरव 
न होता, क्योंकि उत्ता वौरोंके स्वार्थरे साथ साथ उनको आराम और विश्राम 
भी बहुत छगता है। आधा सम्रय तो इतके आराम और विश्राममें हो चले 
जाता है । वेवन लेंगे, आराम और विश्मत्र करेंगे ओर झेष समयमें यदि ये 
खत रहें तो ही बाम करेंगे ! |! ऐसी इनदी दशा दे ! इसल्यि इनकी रक्षासे 
इस रा रक्षा नहीं हो सकती । फिर उस सन्नाद्‌ को हित बोरों पर नि्मेर 
रहना चाहिये ? 


(१४) योगसाधनको तैयारी 


इस राष्ट्म अवैतनिक कार्य करनेवाले कई स्वयसेवद्ट है. वे द्वी इस सप्रवे 
सच्चे द्वितारथितक हैं । बिलकुल वेतन नहीं छेते, भोग नहीं भोगते, आराम और 
विश्वाम नहीं करतें आर छुगातार कार्य करते दें । इनपर विश्वास करके द्वी सम्राद 
को आराम प्राप्त हो सकता है। इनका वर्णन बेद निश्न प्रकार रहा है-- 

सप्ताप स्वपतो छोफमीयु' तभ जागृती 
अस्वप्नजों सचसदौ च देयो ॥ ( यज्ञ ३४५५ ) 

४ जब उक्त सातों वीर सोनेबालेऊे स्पानम लीन होते हें, तय उस सयमें कमी 
न सेनिवाड़े दो देव जागते हैँ । ”? 

ये हमेशा जागनेवाले और कभी न सोनेवाले देव श्वास और उठ छ्वास दें। 
येह्ी प्राण हैं । इनके पाव भेद दे- प्राण, अपान, व्यान, उदाव और समान ये 
इनके मुख्य भेद हैं, इनके अतिरिक्त और पाच भेद हैं नाग यूमे ईइल देवदत्त और 
धनत्रयये उपप्राण हैं । सब मिल+र प्राणऊे दस भेद हैं। ये दस मद्ाबीर इस राष्ट्रकी 
अवैंतनिक सेवा बरते हैं। मोचन मिले या न मिले, विश्राम मिले या न मिले, सुख 
ही या दु स हो, सपाति मिडे अथवा आपति आये, इन मद्गावोरोंगी निरतर 
सेवा चलती है । ज्ञानेंद्रियोंके पडित, कर्मेद्रेयके झर निद्वामें सो आनेपर भी, ये 
अवैतनिऋ मद्रावीर स्वयंसेवक अद्दर्तिज्ञ कार्य करते ही रइते हैं। ये यकते नहीं, 
विश्राम नहीं करते और कभी अपना काये बद भी नहीं करते हैं । जब ये अपना 
कार्ये बद करते हैं, तब यद्द सपूर्ण साम्राज्य हूट चाता है। चबतक इनवी सेवा 
चडती है. तयतक साम्राज्यमें अद्वितीय ” जाँरन ? रद्दता है । 

इनकी नि स्वार्थ सेवा दोती है । न इनकी खशवूसे प्यार होती है और ने 
बदबूमे मैर दोता है; न ये सुहुपतापर प्रेम करते हैं और न इरूपतासे द्वेप करते 
हैं; न मधुर खरसे इनझी रुचि है और न वठोर स्व॒रणे अग्रसक्षता हैं; न ये 
भदु स्पश चादते दें और न तीदण स्पशरा तिरस्दार करते हैं । “ एरद्ी प्रकारत 
और एकनिशे ये अव्यादत राट्र्रेयात्न कार्य करते हैं॥” दनझ यह इस 
अकार नि स्वार्थ सेया दोती है, इसालिये जीवास्माओों सम्राट होनेका आनद है) 
इनके साथ रहनेंसे तया इनझ सद्ायतासे दी सप्नादह्ये स्वानद-साब्राज्य प्रक्त 


अदैतनिक मद्दावौरोंका खागत (६५)- 


होता है। इस प्रद्धर ” जो समाद बेतन लेनवाड़े सैनिकॉपर विश्वास न ढा्ता 
हुआ, अवैदनिछ, निखायी राष्ट्रडिझतापर मद्षावीरोंकी अनुफूछता सपादन 
करेगा, वहीं सच्चा सप्रार्‌ बनेगा। ४ 

प्रिय पाठझें । आपके राज्यग्रें अर्थात्‌ आए प्रतयेकरे शरीरमें प्राणदी अवैत 
गिर महायोर हैं और उनवौही नि खा सेवा आपके खारप्यके लिये दे रही 
है। इस पाता अनुभय कर लीजिये और इन मद्गावारोंढा खागत बरनेके ल्यि 
तैयार हो जाइये। आप जितना ख्याल अपने इंद्रेयोंडा करते हैं, उतना इन 
प्रा्शड्ा नही बरते || यद्द आपकी बडी भारी भूछ है। आप अपने घ्चे 
द्ह ख्याल नहों बरठे, पजु स्वायों सेवरोंका ही विशेष विचार वर 
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आप पूछेंगे कि इन मद्गावीरेंका सत्याए झैसे किया जाय? ” प्राणायाम ! 
की विधिसे इनका सत्कार किया जाता दै। श्राणायामद्वारा इन मद्दावीरोंश सत्वाए 
करेंगे, तो आपका बडा भला हो सकता है, आपस साम्राज्य दार्ध काठ तक 
रहगो। उनका खागत करनेसे आपकादी अपना गौरव बढना है।वे विचारे 
स्वय पुछ चाहतेही नहीं, खानेपीनेके विना आपको सेवा कर रहेद्ेँ फ्रि उनका 
प्रकार करना भी आपसे नहीं होता? 

इसलिये प्रिय पाठें | अपने प्राषोंदा सत्कार वाजिये। संबेरे और शामकों 
नियमपृषरक और विधियुक्त प्राणायाम वौजिये। अपनी प्राणशक्तिका मददत्त 
जानकर, उतका प्रभाव समझकर और उनका कार्य पहचानकर उनका सत्तार 
कीजिये। 
““विधियुऊ प्राणायाम करनेंसे आपका उत्साद बढ़ेगा, दी आयु प्राप्त दोगी 
और अपूर्व आनद अलुमव्में आ जायगा । इसट्यि इन अवैतनिक स्ववसेवकीकर 
दी सदा सत्यार फ्रौजिएु १ भूछना नाहीं। ” क्‍या आप इस बातका स्मरण 
रखेंगे ! 


(१६) योगसाधनकी तैयारी 


२. योग-साधन 


सामान्य स्वरूप 

वैदिक धर्मरें शतत्य आचरणमें लानेंडे लिये योगराघनक अनुष्टानदी 
जत्मत आवश्झता दे। योगनाधनडे विना धमेशा आचरय दोना 'ठित दैं। 
इसलिये बोगशाघनका विचार करना आउस्ये है । 

डिक ृत्तियोंका निरोध ही योग दै।गौतामें कड्ठा है हि ' कपेशी पु शलताओा 
नामयोग है,! तग सुख और दु सड्े विषयमें जो समताबुदि द्वोती है, उतरे 
योग बनते हैं । मुलशाप्तिसे इप द्वोता है, तथा दुःस श्राप्त देते वियाद होता 
है। यादरझे सुसादरु खतरा जो यद्द इट्ट और अनिष्ठ परिणाम (चैत्तपर द्ोता दै, 
उससे बित्तकी शृत्ति ऊंची मीची द्वोती दे ।टस प्रसरें चित्त चंचक द्ोनेडे यारण 
अरूय्पता द्ोती ६। इस अस्वस्थतातों दूर करना और चितरी समता स्थिए 
ऋरना, योगऊ। प्रयोजन दै। चित्तकों चंचल ग्रृत्तिफे कारण मनुध्यका अस्वैद 
लुकसान द्वीता है। इसहझा अनुभव विचारक इृष्टिसे प्रत्मेझ "दिनडे बव्यवद्धार्म " 
पाठक देस सकते हैं । 

जब योगरी सिद्धि दोनो दे, तब आमा अपने निज हुपमें स्थिर रइता है। 
साधारण अवस्था आम! खित्तकी पृत्तियोंरे साय घूमता रहता हे | दिस समय 
चित्षमे जो प्रति होती है, उस बृत्तिके अतुसार आत्मा वन जाता है) सही 
आनावकी पराघीनता है। अर्थात्‌ इस आत्माहझी पराधीनताओ़ों दूर करके उसकों 
खत्ततता प्राप्त करा देना योगझआ काये दे। इस प्रकार योगताबनसे स्वातंत्र्य श्राप 
द्वोता है। इसलिये हरएक मनुष्यक्नो योगसाधन करना आवश्यक दे । 

चित्तत्री उत्तिमें काम, कोच छोम इल्चादि विकार उत्पल्नददो गये तो आत्मा भी 
कामी, मोंवी, लोभी दोकर अनर्य करनेके लिये प्रवृच्त होता है। इस प्रशर करन 
भोयादि भट्ठुओंडे अररीन हो जानेसे आस्माझा स्व्रातेब्य नष्ट द्वोता दे। यंदी 
साधारण छोगोंशे द्वालत हैं। बरी पारतत्य दे ओर यही टुलदै।, इसरो 
, ददाना अल्येडछ पुरुषार्थ हैं । 


योगलाधन-सामान्य स्वरुप (१७) 


जीवात्माकी स्व॒तेनत्ा उसको प्राप्त करा देंना योगझा उद्देश्य है। आत्मा सबका 
हे 
राजा है, वित्तरी वृत्तियोंदा वह गुठाम नई है, परतु उनका वद स्वामी है। मन 
और घुद्धिका बह प्रभु ई, इंद्रियोंछा चह जधिष्ठाता है, इसका ज्ञान आत्माती योग- 
' साधनद्वराष्टी प्राप्त दोता है । योगाथन परनेंके पूषे जो आत्मा अपने आपको 
वित्तात्तियोंका मुद्ठाम समझता या, वद्दी आत्मा योगसाघन करनेके पश्चात अपने 
आपकी स्वामी और अधिष्ठाता अनुभव फरने ऊूगता दे । यद योगसाधनत्रा महत्त्व है। 
चित्तदी पाच रुतियों दोती हैं और प्रत्येक दो भेद होते हैं । एक चित्तकी 
उत्ति होती हैं, वह कैश उत्पन्न करती है और दूसरी इपि होती है, वह हिदाडा 
निवाएग करती है । देसिये, कमरा उपभोग वरनेकी चित्तदी एक उत्ति होती 
है। उसके अयल हो जानेसे मनुष्य कामी बनता है और अपनी शक्तिका नाश 
करता है । यह क्लेशकारक वित्तवृतति है। इसी प्रका: अनेक भेद इसमें दें, 
जिनहा विचार पाठक पर सस्ते हैं। क्लेश दूर करनेवाली दूसरी राति चित्तमे 
उत्पन्न होती है, वह कइती दे कि ' परोपकार करों, इश्वस्थाक्ते करों” आदि। 
इस उत्तिसे क्लेशैया निवारण द्वोता है। 
(१ ) अमाण, ( ३ )विपरयय, ( ३ ) विकल्प, ( ४ ) निद्रा और(५) स्मृति 
/ ओे चित्त पाच पत्तियों दें।।ये श्रत्तियों द्वी क्लेशकारह और क्लेशनिवारक 
ही सफ्ती हैं। जैसे उदाहरण लिये देखिए, गोगनिद्रा लेनेसे मलुप्यवा 
+ आरोग्य बटता है, इस डिये निद्रा वलेशनिवारक की जा सकती है । परत यही 
! विदा भर्लेत आने लगे ते। मुस्ती बढ जानेके स्यरण मदुष्प निवम्मा दो आता 
है। इसी अगार स्मृतिगति है। सास्णशाकिरों स्वति बहते हैं। अच्छे अच्छे 
उपदेशोंक्य स्मएण स्सनेसे मनुष्यका अम्युदय दो समवा दै, परत दूसरोढ़े ठोपा- 
बाडी निरंतर स्मरण करनेसे मदुष्य गिर आता है, अर्पातियद्दी न्मएणश्षाक़े जेसी 
सन्नटिका साधन हो सती है, उसी प्रशर गिरावट्आ देतु भी बन सइती ह्वै। 
देगी प्रश़्र अन्य सत्र इतियोंफे विपयमे समझिये । 
प्रत्यक्ष प्रमाण, अनुमान और आग ये तीन प्रमाथ हूं। प्रमाणयत्ति तौन 
प्रद्मरडी होती र-अत्यक्ष प्रमाण, अनुमान प्रमाण और आमम अमाण। जो 
ददेयों द्वारा अत्यन अनुभव प्राप्त दोता है, बढ प्रलक्ष प्रभाप है। प्रद्यत शनके 
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अनुमार जो तक किया जाता दे, उमरों अनुमान कदते दे । तथा प्राचीन सत_ 
पुरुषों जो अनुमव दब्दोंम संगद्ीत द्वोता है, वद आगम द्ोता हैं । यद हरि 
भी कलेशवारक और क्लेद्नियारक होती दे। सदगुएंके श्वव्दपर विश्वाद्ध सपने 
जाम हो सकता है और ढोर्गीके शब्दपर विध्वास रसनेसे दानि होती दे । प्रमाण: 
पूर्व तर करनेसे लाम द्वोता है, परंतु वितरईमे द्वानि दोती हैं। इस प्रशार 
प्रमाणगाति छाभदायक भी है और द्वानिक्ारक भी द्ोती हैं 

उल्टा ज्ञान होना विपयेय कइलात। है। यथार्थ स्वहपमे भिन्न कुछझा फुछ 
समझना विपर्ययवृत्ति कदलाती दे । पदार्यका वास्तविक यथार्थ शान होनेसे छाम 
और उछटा शान दवोनेमे जुरसान दो भरता है । कई छोग अमसे ह्वानिदशरऋ 
पदायकी उद्धारक समझते दे और सत्य श्रेष्ठ उद्धारकमे द्वानिकाएड समझते 
और पंस जाते हैं । यह उछ्ठा शान है। मनुप्यक्रों इस प्रफारशी विपरोतत 
भवनासे बचना चादिए। 

क्ेबठ शब्दसे द्वी एश कल्मना प्रखत द्वोती है, परंतु बास्तवर्मे उस दाब्दका 
बाध्य बोई पदार्थ नई होता । दस प्रकारके कह्पनामात्रझो विकल्प कहते 
पारसने सोना द्वोता है, ऐसा समझा जाता है। यहां पारस न द्वोते हुए मी उतकी 
कहपना छोगेमि दे । इसके भ्रमसे छोग 4सते हैं, मिथ्या मागसे गोते खति रहते 
है। इसी प्रवार इस विषपयकी और भी बाते देयनी होती हैं। मनुष्य सुदरता, 
चेतनता, छुम्प्पता आदि इान्द हैं, परंतु मनुष्यसे मिन्ष इनका अस्तित्व 
है । इसी प्रकार इस विषयमें समझिये । 

निद्रावा अनुभव सबको है । प्रत्येक प्राणी प्रति दिन निद्राश्य अनुभव लेता 
है।। निद्राके समय अमावता प्रत्यय आता है । जाएतिमें जो दिखाई देता था, 
उस सबम्ाा उस अयस्थार्मे अमाउ दो जाता दे । परंतु जागनेके समय वह कहता 
है कि आदा | “ मुझे अच्छी नींद छगो थी; में अच्छी प्रकार सोया था। ” अर्थात्‌, 
निदानें भी जीवों एड प्रदारका अनुभर आता है । यह एक चितरी वूति है । 

पाचवी चित्तवात्ति रुझति है। अनुभव स्ये हुए विषयका स्मरण वरना समृत्रि 
बह्ढी जाती है । 

उक्त श्रसरकी पाल वृत्तिया है । इनका दरएक मठ॒ष्यकरो अतिदितन अनुमभ-त 
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शोता है। अल्येक्र मदुष्य इतये अतिदिन झाम लेता रइता है, इससे बुरा संल्प 
उद्योग करता रह्दता है | इन पादों वृत्तियोंकी रोम्नेका अभ्यास बरना, इनको 
कुशलतापूव रोकना, खाधीन रखना, योग है। इन वृत्तियेग्रे अधीन 
न होना, परतु अपने अधीन इन वृत्तियॉँकों रखना योग है। चित्तवृत्तियोंि 
अधौन दो जानेंसे अधोगति द्वोती दै ओर वृतियोंको अपने अधीन स्पनेसे 
एउलति द्ोती है । प्र्येऊ महुप्य अपनी बृत्तियोक़ा विचार बरेंगा और उनको अपने 
स्वाघान रखनेका प्रयत्न करेगा, तो उसको विदित दो सकता है. कि प्त्तियोंक्ी 
खाधीन रखनेसे कितना आत्मिक बल वढ सकता है ! आत्माके अदर बडीमारी 
शाफ्ते है, परन्तु वित्तृत्तियोके अधीन हे। जानेसे आमामी शक्ति कम होती 
रहती है और इसीडिए चित्तवृत्तियोंक अधीन बना हुआ पराधीन जीवात्मा 
निवेछ और हताशया होता दै : परठु जिस समय बह अपनी प्रभुताको जानता है 
ओर चित्तरृत्तियाझा निरोध करता दै, उसी समय वह बडा शक्तिमान्‌ बन क्ाता 
है। पराधोनतामें अशक्तता है और खाधीनताम चलिष्ठता हैं । पराधीनताकों दूर 
करना और खाघीनताकी प्राप्ति करना योग है । 
अभ्यास और वैराग्यस्े चित्तात्तियोंका तिरोध हो सझता है। अपना इण देत 
सिद्ध दोनेतक प्रबल धुरुषार्थ श्रद्वाके साथ कर्नेवा नास अभ्यास है। वह अभ्यास 
बहुत कालतक झगातार और अच्छी प्रकार करनेसे छामदायक होता है। 
चित्रों वृत्तियोंक्ों रेकनेका कास्न बडा तिकट है, आसानीसे नहीं हो सकता इस 
लिये बहुत समयतके प्रतिदिन दृढनिश्चयसे प्रयत्न द्वोनेकी बडी भारी आवश्यक्रता 
है । यह काय थोदे दिनोंकरि अल्य अ्रयतनसे साध्य द्वोनेवादा नहीं दै। तथा 
अभ्यास्त करनेका भाग भी योग्य होना चाहिए, अन्यथा सबया विगाड द्वोना 
सभव है| इसाओिये अनुष्ठानकी ठीक विधि जाननेकी अल्यत आवश्यकता है। 
विपगोंके भोग मोगनेदी जो तृष्णा होती दै, उस सृष्णामे दर रहनेका नाम 
चैराग्य है । विषयभोगकी इच्छादा दमन करना योग्य है । विषयभोगरी इच्छा 
अब दोनेसे चित्र दरतियों भडकने लगती हैं। इसाजिये विषयमोगशी इक 
सयम करना उचित है | इस प्रसार निरतर अभ्यास और भोगेच्छाश सयम, 
ये दोही उपाय हैं हि चिंतसे दित्तकी वृत्तियोशा निरेघ होता ६ और योग 
का 


(२०) योंगसाधनकी तेयारी 


साधन हा सकता है। इसालैये जो योगसाघन करना चाइते दें, उनकों उचित 
है दि इन दो उपायोका विस्लेष ध्यान रख । इन दी उपायोडे बिना योगसाथने 
करना अशक्य है। 
विषयभोगरी तृष्णासे दूर रहनेका नाम वैराग्य है. ऐसा ऊपर कहादी दै। 
जप आमाझ खरपको ताननेमें अमिरचे बढ जाता है, आत्मादे एक एक गुणमें 
ज्रानि और भक्ति बढने लगती दै। तब प्राउतिक भोगोंसे मन इटता है और न 
केबठ प्राकृतिक विषय परतु प्राक्मटिक गुणेकि विषयमें भी आसाक्ति हटने छगती 
है। यह अयस्था आमाके शक्तियोंवा अनुभव आनेपर भ्राप्त द्वोती है, इसरटिये 
इसकी श्रेष्ठता नि सदेद है । 
निरतर अभ्याससे और पूर्ण वैराग्यसे जय आत्माका अनुभव होने छगता है, 
रब उसके अपने आत्माके खातन्यका अनुभव आनि लगता दे ।यदी योगासीद्धि 
जग प्रार+ है | इद्रियोंसे अनुभव करने थोग्य स्थूछ पदार्थपर चित्तत्री एद्चाप्रता 
करनेसे आत्माड़े अदुभवक्षा डिं चेमात्र खेंव होने छगता है इसरो * वितरं 
अदम्धा * बदते हैं । सूक्ष्म तत्त्वोपर मनरी एसग्रता करनेसे जे आत्माकी विविध 
सूक्ष्म शाक्षियाता अनुभव आने लगता दे, उसको * विचार अवस्था ? बहते हैं । 
उतत्माके आनद्खहूपश मनन और चिंतन करते करते जो एड अद्भुत दरर्पमय 
अवस्था प्राप्त द्वोती है, उसको “ आनंद अवस्था * कहते हैं । “ देद्वादि सब स्थूल 
रत्वेसि मिन्न स्वतन ऐसा में आत्मा ह्व मैं देदादिकोंगों खलानेवारा हूं, मेरे 
अधीन मन आदि शाक्तियाँ हैं, में उनऊे अघीन नहीं हु ”' इस प्रद्मरके मनन 
और निदिध्यासयें जे अपने खतत्र असित्वका अबुभव प्राप्त होता है, उतरी 
* अस्मिता अवस्था ' कदत दें । आरसिक समाधीछ ये प्रसर हैं और पदिलसे 
दूमरा श्रेष्ठ है । इस समाउिद्मे * सात्रन्नात समाधि ? झदते है क्योंडि इसमे 
अपने अम्ति्पका मास होता है। मैं हु मैं खतन #, में आनदया उपमोग 
हेता हु ! इस प्रकारकी मावना यहा रइती है, इसलिए यद प्रायमिर्र समाये 
कही जाती है । 
“ह् प्रायमिक समावेये चित्तकी श्तियों एचाग्र द्ोइर रदती दे । परतु घितकी 
बृश्वोक पूर्त छब नहीं होता | इसलिये इससे मी ऊपर घउनेक्ी आवश्यकता 


5 


थोगसाधन- सामान्य खरूप (२१) 


रहती है। चित्तवृत्तियोंके पूण छयके अनुभवक्ा अभ्यास करनेसे सबसे उच्च 
ऐसी एक अवस्था प्राप्त होती है कि जिस अवस्थानें वेवेठ संस्कार मात्र शेप 
रहते हैं और सब अन्य रीतिसे अपनी केवल सत्ताआन्‍्परम आनंद प्राप्त दोता 
है । यहाँ चित्तकी वरत्तियोंके साथ इधर उधर मटकना नहीं द्वोता है, परंतु केवल 
अपनीही झुद्ध अवस्थाका अनुभव होता है। यद्द अनुभव दूसरेवी अपेक्षासे 
नहीं होता, पर॑तु केवल अपनाह अपनेमें होता दै। इसाबये इस अवस्याका 
बर्णन शब्दोंसि कद्दा नहीं जा सकता । यह श्रेष्ठ समायें है| इसीको भराप्त परना 
योगका उद्देश्य हैं । सल॒ष्य जय इस समाधिजों प्राप्त वरता दे, तब उध्कों संदेह 
नहीं रहता । जबतक तरसे बातोंरा जानना होता है, तबतक दी रुदिद होता है। 
तर्से परे अनुभवक्नी अवस्थामें संदेहका द्वोना दा असंभव है । 
यद्द उक्त अवस्था योगसाधनके बिविध उपायोंसि प्राप्त होती है। साधारण 
जनोके लिये यद्दी राजमार्ग है। परंतु इस जगतमें ऐसे सत्सुरुष होते हैं के 
जिनकी उक्त उपायणेंके विनादी समाधिकी अवस्था आ्राप्त द्वौती दैं। पूवजन्मार्जित 
सकृतके कारण जन्मसेही उनके आत्मामें ऐसी विछक्षण शाक्ति प्रदीप्त रहती है कि 
जिससे उनका आत्मा साधारण जसोरे समान इंद्रियोंदा ग्रलाम नहीं रहता, 
परंतु उनका स्रामी बनकर रहता है। तया सूचनामान्नसे उनवा कित्त मूठ प्रक्रतिमें 
छीन होवर वे पूर्ण श्रेष्ठ समाधिझा अनुभव लेने लगते हैं। जिनका योगाभ्यास 
पूर्वनन्म्म अधूरा रहता है उनको पूव अभ्यासवा फल जन्मसेद्दी प्राप्त 
होता है। अर्थात्‌ किया हुआ सत्कर्म अत्यु होनेसे भो व्यर्थ नहीं जाता है, यह 
नियम यहाँ सिद्ध होता है । 
इन मत्पुर्षोका विचार छोड दिया और साधारण जनोंकाही विचार स्या, 

तो इन साधारण जनोंके लिए पूर्वोक्त उपायोक्ते साघनछाडी सार है । दस ग्रोथ 
साधनके मार्यमें भ्रद्धारं सद्वायता अवश्य चाहिये । श्रद्धा न द्वोनेसे योगमार्गका 
आक्रमण क्दापि नहीं हो सक्तता । भ्रद्धासे योगके साथनका अनुष्ठान करते 
करते विछक्षण बल प्राप्त द्ोता हैं । यही आत्मिक वौये कइलाता है। इस आ- 
त्मिक वीयेका असुमब होते होंते अपनी निज झाकियोंत्ली स्मृति जागत होती है 
और इस कारण अल्लोमनोंक्े उपस्थित दोनेफर भो मत चेचल नहीं होता। क्योंकि 
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शरद भोगों अपनी दाकियोंदा स्मरण करता हुआ शाुभूत मावनाओंतसे पराभूत नह्ठी 
दोता। इस प्रकार अपनी शक्तियोंगा अनुमद और स्मरण द्वोनेते उससे आत्मामे 
एफ प्रकार॒या आत्मविश्वाप्त जीर तिल्क्षण समाधान उत्पन्न होता है। उसके 
शेद्रेपरदी इस समाघानवरा आनद बाहरसे देखनेवालोंकों दियाई देता दे, तथा 
उराझडी युद्धिरी ज्ञानभाक्ते मी विलक्षण प्रभावशाली होती दै ! इसकोद्दी “ प्रज्ञा ! 
कद्दते हैँ । इगालियें दर अवस्थामें योगौदो “ ध्राज्ञ ” बहते हैं । साधारण जनोंकी 
उन्नति इस शहर होती है । 
ज्ो मनुष्य इृढ निश्चये और अचल निष्ठांसे योंगताथन करने छगते हैं, 
उनको सिद्धि भीध्र दोती है । परतु जो प्रतिदिन नहीं बरेंगा, वर्षानुवर्ष कएता 
नहीं रदेगा अयवा योग्य रौतिस नहदों करेगा, उसत्रों योग्य सिद्धि नहीं मिल 
सकती । इसवा कारण स्पष्ट है। 
य्ोगाभ्यास करनेवालड़ि श्रयत्न साधारण, मध्यम और उत्तम दोनेंसे सिद्वि- 
भी वैसीददी साधारण, मध्यम और उत्तम द्ोती है। इस मार्गमें यही सिशिषता 
रहती दे द्वि मिसद्रा जैसा प्रयत्न होता है, उसकी ठीक नैसी ही सिदे श्राप्त 
होती दे । जो कहते हैं कि ' ध्यान अथवा संध्या आदि करनेमे इमें आनद नहीं 
दोता, ? उनको यहा कहना दे कि उनकी रोति दोपबुक दोती है। रीति निर्दोष 
होगी, तो सिद्धि अवश्य होती है। 
देशवर्वी भक्ति करनेसे समाधि शोप्र द्वी साध्य द्योती है। जो इश्वरक्ी भक्ति 
ऋहीं करते, उनहझो नाना प्रकारके विध्न होनेत्े कारण सिद्धि होनेमें देरी होती 
है। तथा मफिके विदा वित्तका विक्षेष भी द्वोता है। इसलिये परमेश्वररी 
इढ भक्ति योगसाथनम आपश्यक्र है। 
केश, कर्म, वमेका फछ और वासना ईधररमे नह्मों द्वोती। उसमें न्यूनता 
न होनेके कारण क्लेश नहीं होते, सदा तृप्त होनेके कारण अपनी इच्छाकी 
कृप्तिके लिये कमें ऋरनेशी जदरत उसको नहीं होती | बुरे भले कर्म मा द्वोनेडे 
कारण कर्मके भोग बद्ा नहीं दोते ।  यद्द बात आज प्राप्त हो गई, अब कह 
दूसरी प्राप्त करूगा, ? इस प्रकारकी वासना वहा नहीं हैं। इस प्रवारदा सदा 
पूर्ण, आरनैदधन, एकरस और सर्व प्रवारसे तृप्त और परिपूर्ण परमेश्वर दै। इस 
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को पुर अथवा परमा मा बहते हूं । 

इस ईश्वरमे सय सदगुर्णोक्ल परमावधि रहती है. ॥ उससे वोई भी अधिक नहीं 
है। सपमें जे उत्तमता जाती है, वद उसोसे आती दै। सब श्ञानका वही परिपूर्ण 
भडार है। 

है ईध्वर अगादि अनंत होनेगे सबका गुछ है । प्राचीनसे प्राचोन जो सत्पुरुप 

डो गये उनका भी वही गुद था और भविष्यमें जो साधुंत द्वोगे, उनहा भी 
वद्दी शुद्ध होगा । सर युगोरे सभी गुरुओंका वद्दी सचा परम गुर है। 

प्रणव अर्थात्‌ 35 वार उसझा वाचस शब्द है ॥ प्रणयक्ा जप और प्रणवंके 
अर्थस्र सनन करना चाहिये । भ्रद्धामक्तिपूर्वक उक्त प्रसरका #ँ कारका जप 
करनेसे समाधिशी सिद्धि होती है | इस प्रवार जप और मेत्राथक्ली भावना 
'करनेसे आत्मारे आतारिक शक्तियोंसा बोध होता है । जीवासाझा खस्पविज्ञान 
इमीये द्वोता है । घरीरते जोवा'माका मिन्नत्व इसी उपायसे स्पष्ट ज्ञात होता है, 
तथा सब विष्न दूर होते दे । जह्य परमेश्वरणी भक्ति होती है, वद्धा कोई विष्न 
नहीं ठद्दर सकते । इस प्रकार परमेयर भाकिकी अष्ठता है । इसालेये दरएककों 
उचित हैं कि बढ इस भक्ति आश्रयमें अपनी उन्नतिकरा साधन करे । 


जल नी घत- 


३. विध्नोंका विचार 


यम, नियम आदि साधनों द्वारा हठयोग करनेसे शारीरिक और राजग्रोगद्ारा 
मानसिक और आत्मिक खास्थ्य ्राप्ठ होता है। परतु निर्विध्नतासे योगा 
साधन होना आवश्यक है| योगसाघन करनेदे समय नाना प्रकारके विष्न उत्पन्न 
झो सकते दें । उनका यददों थोडासा विचार करेंगे । 

शारीरिक विष्न समसे श्रथम देखने योग्य ह । विविध प्रकार वीमाऐयोँ, 
नाना भ्रकरते छोठे मोटे रोग, ज्वर, अजीर्ण, पोडे फुन्सियों आदि सब 
आरीरिक विध्न हैं । इनडे होते हुए कोई कर्म अच्छी प्रकार नहीं हो सस्ता । 
इसालेये रोगोसे दूर होनेका यत्न करना आवस्यक्त है। उत्तम हवामें, उत्तम 
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स्थानमें, अच्छे मझानमें रहना, योग्य आरोस्यवर्धेक भोतन करना तथा व्यायाम 
आदि बरके, शरीरका स्वास्थ्य सपादन करना अस्त आवश्यक दे। 

मनझी उदासीनता दूसरा विषम है। कई लोग ऐसे होते है रि वे दिलमें 
सी अस्छे वार्यवों बरना चाहते हैं, परतु उनके मनक्री अवर्था ऐसी इुछ 
रदती है कि वे चादते हुए भी शुछ कर नहीं सकते। यह बडाभारी और 
अयानक विष्न है / दस दोपदे छारण कई शुद्धिमात्‌ सदुष्य नि्म्मे हो गये हैं । 
इसाश्यि इसके इठनेयें ल्यि मनके अदर उत्साह्दी और स्पूर्तिडे भाव रखने 
घ्वादिये 

अपनी दातिके विपयमें कट्योंवों सशय रहता है।' मैं इस वार्यरी वर सदूँगा । 
या नहीं ? ? इसी विपयमे ये छोग शड्य करते करते ही समय स्यतीत करते है। 
यह सशयी खमाव बहुत बुरा है। अपने बलका नाश इस सन्नयसे द्ोता दै । 
बल्वाद भौ सशयके कारण अलनन्त निवल होता हैं, युद्धिमान्‌ भी निवुद्ध बनता 
है । “ जो अपने विपयमें सशय करते हैं, वे नाशको प्राप्त होते है, ' ऐसा भगवाव. 
श्रीकृष्णजीने अपनी मौतामें कहा है। इस प्रद्यार सबढ्ा नाश जरनेवार श्रशझक 
६, इसलिये इसको दूर करना यचित है। निश्चय और इढ विश्वासक्ी समीप 
बरनेसे सब प्रकारढी उन्नति सुसाध्य दोती दे । 

सशयडा दूसरा एक प्रद्र है मिससे साथक्के मनमें यह शड्का उत्पन होती 
है कि * जो कार्य जयवा उद्योग मैं कर रहा हूं, उससे मेरा उ्क्ष होगा या 
नहीं । ! इस प्रतारके सशयक्े कारण प्रारम किये हुए प्यत्न परसे उसका विश्वास 
इृट जाता है। इसालिए या तो उस कार्यो बद आठी प्रवार करनेमे असमर्थ 
हो जाता है, अथवा उसमे छोडऋर दूसरा, दुसरेढों छोड़कर तीसरा काये 
करने छयता है. और अँततक किसी उद्योगरों पूण और योग्य रीतिसे निभा 
न सफ़नेके कारण झसका सदन लुकसान होता दे । इसलिये साधक साधनपर 
पूर्ण विश्वास चांदिए | सब प्रझारक्ी साथनसामुप्री उपासध्थित दोनेपर भी सैश्ययके 
कारण मलुप्य छृतकाये नहीं हो सच्ता । इसालिप सशयकेी दूर करता उचित दे। 

गलतियों और अशुद्धियाँ करनेका खभाव बदयोंमें इतना होता दे कि उसी 
करण उनसे साघारग कार्य मी ठीक प्रकार पूणे नहीं हो सकते । इसलिये सबके। 


>पच मन 
अवतानक महावचाराका खागत (१५) 


उचित है क्रि वे दक्षवाह्रों घारण बरके, विना अग्राद्धे करते हुए, दरश्क काये 
करनेया अभ्यास झिया बरें । उद्योग छोटेंसे छोदा द्वों अयवा बड़ेंसे बडा हो, 
अपनी ओरसे ऐसी सबरदारी रानी चादिये हि उससे करनेके समय किसों 
प्रवार भी कोई गलती न हो सझे। 
आलस्य बड़ाभाह विष्म टै। आलसी मनुष्य किसी दार्यके लिए योग्य नहीं 
है। इस जगतमें आछसी मन॒ष्य किसी बातमें उतति नहीं प्राप्त कर सझता। 
अपनी उत्नति करनेंके छिये तथा दूरसरोपर उपशार करनेंके लिये उद्योगी 
ख़भावकी बड़ीमारी आयश्यकता है। इसलिये आरूग्यरों दूर करके पु््या्यी 
और उद्यमी सख़भावरों प्राप्त वरना उचित है । आहस्य हां मनुष्यमानत सभा 
झ्नु है, इससे जगत जितना नाश और घात दो रद्दा है, उतना डिसी अन्य 
दाधुसते नहीं । आहृस्य एक प्रशारका संसर्मजन्य रोग है। आलसी मनुष्योक्ि 
साथ रहनेंसे मनुध्य आलसी चन जाता दै। इसालिये सबक्नों उद्यमशील पुरषोंकी 
ही सगति करना उचित है 
कई लोग ऐसे द्वोते है कि थे आवश्यक काय तो करेंगे नहीं, परतु अन्यदी 
कर्मेमें अपना सब समय छगाएँगे। इस खभावसे वडी विपत्ति आती है । क्‍्यों- 
कि उनसे आवश्यक काये नहीं द्ोते, इसालिये योग्य प्रगति नहीं दो सकती 
और अनावश्यक क्मेंमिं सर शाक्तिता हास होनेके झारण उनत्रों किसी प्रकार 
भी छाभ हो द्वी नहीं समझता | इसलिये जो अवश्य क्वेव्य बातें होती हैं, उनके 
फरनेंके लिये ही अपनी सब शाफिका व्यय करना उचित है । 
सनके ओदर भ्रम उत्पन्त होना भी एक बडाभारी विध्त है। भ्रात मनुष्य न 
तो अपने विचार दूसरोंकोी ठीऊ प्रकार कद्द सकता हैँ, न दूसरोंढा कहा हुआ 
उपदेश ठीक प्रडार अहण कर सकता हैं। किसी कार्यतों करनेके समय भराति 
उत्पन्न हीतेंसे उस कार्यत्रा ठौक प्रकार चननाही असभव है। इसाबैये थोंगनाधन 
करनेबाजोंसे उचित है कि वे मनके अमत्नों दूर करें। आतिसे दर प्रशरका 
सलुष्यका चुकसानही है। 
प्रयत्न वरनेपर भी क्योंकी योग्य प्रकारसे उन्नति नहीं होती। अर्थात्‌ 
जिस रौतिसे मनदी एकामता आदि होनी चादिये उस रीतिसे नदों होती दे । 
यह एक बड़ा भयानक विष्त है| तथा चित्तक्र एमाग्रता किंचिन्मान्न होनेपर भी 
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अविक देरतक नहीं उद्ृरती । सिद्धेका केवेठ भास मात्र हो जाता है। इससे 
कट्योंक्री अधिक प्रगति नहीं होती । इसे लिये विविध प्रद्वतियांके अनेक्र कारण 
दंगे । जो जिसके पाम विष्नरुप कारण द्वोगा, उसझो दूर करनेदा अवश्य यत्न 
होना उचित है। अन्यथा छार्यशी सिद्धि कमी नहीं होगी । 


मे सय विष्न हैं। इनके कारण अवनति द्वोती है। सब पुरुषार्यी मनुष्यों 
उचित है # वे इन शप्ुओँको दूर करनेका उपाय अदृश्य करें । जवतक इनमेंसे 
“एक भी रहेगा, तगतक कोई सिद्धि नहीं प्राप्त द्वोगी । अब इन शाठुरूप विष्नेकि 
सायियोंक्रा विचार करेंगे 
ख करनेंका खमाव भी उक्त शतुओंका एक साथीदार है । कई छोंग ऐसे 
दोते हैं कि जो सदा रोते रहते हैं । सर्दी पढी तो मी रोते हैं और धुप निकली 
तो भी रोते रहेंगे। इनझो द्रारिसे भी कट होते हैं और नि्नेक्त प्रदेशम भी इन- 
को दु ख है । वालवमें ऐसे लोगोंडे छिये यद्ध जगत नहीं है। इस जगतवी ओर 
छुस के भावसे देखना उचित नहीं है। यदि अभ्यास किया जायगा तो दृरएक 
अय्म्थामें मल॒ुप्य प्रमक्षचित्त रह सकता है। सदा आनेदिंत दृत्ति रखनेका अभ्यास 
फ्रना उचित है । इस प्रकारकी उत्ति रपनेंसे बडा आनद और उसाद खय उत्तनत 
होता है । प्रत्मेक पुस्पारथ योग्य रीतिते करनेके लिये महठ॒ष्य योग्य बनता है। 
कई छोगोंछा मन सदा उदास रहता दैं। यद्द टुर्मनकी उत्ति भी बी बुरी 
॥। दस प्रकाररे मनते कारण मनुष्य शाक्तिदीन होता है। अपनी इच्छका 
योडासा प्रतिरोध हुआ तो इनया मन छ्षब्घ दो जाता है । ऐसे उद्ासरत्तियाले 
छोगि बोई पुरुषा्थ ठीक नहीं हो सकता | इन उदासएउत्ति छोगोरें फृर्णोी 
ओर देसनेसे भी आनंद नहीं होता, बालकोंडी प्रमन्न द्वात्तिमि इन चित्त प्रसन्न 
नहीं द्वोता, पद्वाडो और पनोडे सन्दर दृश्योसे इनके मनोपर एदात्त परिणाम नहीं 
द्वोठा और न इनके प्रात तर और सायझालके रमणीय दृष्य आनद दे सकते 
है। उदागीनताका अधेरा इनके मतपर छाया छुआ रहता दे, जिस कारण 
योगमाघनऊे योग्य “स्मादी प्रसशवृत्ति इनको प्राप्त नहीं दोती । ये सदा इताश 
ड्वारर सब पुस्पायसे पोछे दस्ते है और उद्यमद्ोन दोनेसे अधोगतिओे जाते हैं । 
इपारिये बोगसाथन करनेवाले मनुष्योक्रो चादिये झि अपने अपने दुर्मनताके सावहों 
खदा दूर रखें और दासाइपूर्ण प्रसन्नता सदा अपने साथ रखें । 


विध्नोंका विचार (२७) 


कई भनुष्योंके शरीरमें कप होता है । शरीर थोडेंते शरमसते कापने लगता है । 
इससे भी चित्तृत्तिको एकप्रता नहीं हो सकती और समाधि प्राप्त हेनेमें बडा 
िप्न उत्पन्न होता है। वोई साधारण कार्य भी इनसे ठौझू प्रसर नहीं हो 
सकता, क्योंएि अरस्थामं स्थिरता हे। नहीं रहती । जय भरीर दापने छम्रता 
५ तंव म्रत भो वड़ा चचल द्वोता हैं । इसलिये इद्रियों, अवयवें! और भगोंमें 
सिरता श्राप्त करनेका अभ्यास करना आवश्यक है। 
कई छोगोंकी प्राणधारणशाक्ते कमजोर दोती है । जय श्वास अंदर छिया जाता 
है, तय बढ वद्दा स्थिर नहीं रैदता, रोकनेपर भी ख़य बादिर निकलने छग्रता 
है। तथा उच्ट्बास याहर निवछनेपर फिर एददम अदुर घुसने लगता है। 
फेफ्डोकी क्मजोरीके कारण कटयोंदों ऐमा द्वोता है। इससे प्राणायामरा अभ्यास 
कक प्रकार होनेमें बढा भारा विष्न होता है। इसालेये इस क्म्रनोरीरे दर 
करनेवा प्रयान दोना आवश्यक है। 
ये सब विष्न, कष्ट और दोप है। इनके और भी अतेझ भेद हें। उनको 
पाठक विचार वरनेसे जान सक्ततते हैं। इनसे दूर वरना चाहिये। इनके दर 
होनेके विना महुष्यकी योग्यता उयतर नहोंहों सझता। इसालिये एक एफ 
तत्तका अभ्याम्र करके उस उस दोषझों दूर करता आवश्यक है | नेसे झिसाका 
शरीर रोगा होगा, तो उमसे आवश्यक हूं कि वह अपने शरोरके तत्ततका ठीर 
प्रद्धार अभ्यास करे और उपझो निरोग रखनेके नियमोंकों जाने अथवा किसाझी 
आख बडी कपजोर है तो उसके लिये बढ अपनी टष्टि स्थिर करनेझ्ा अभ्यास 
ने शने करे। इस प्रकार इटनिव्ययपूवक अभ्यास बरनेसे उक दोष दूर होते हैं। उक्त 
सब दोप दरएक्म नहीं होते, कोई दोष किसींप्त और बोई डिसीमें होता है। 
जो दोष तिममें हे, उत्ततो उचित है हि वह उसीके निवारण बरनेमे सहायता 
देनेवाले तत्तका अभ्यास शन झने और दइठ मिश्रवमे काता रहे। थोड़ी 
ससयमें उप्त्न दोष दूर होगा और उत्तका चित शात कौर प्रसन्ष होंने छगेगा । 
परतु यह सत्र सुसाध्य होनेके लिये परमेश्वरको भक्ति करना उचित है। परमे- 
अ्प्पर हृढ और पूर्ण विश्वास रखना चाहिये ओर सतमें दड सकत्प रखना 
चाहिये कि * सर्वमगठमय परमेश्वर अपनी अपार दयासे सर्व विष्नोकी दूर करेगा, 
और उसझी भजिसे मैं योग्य बनकर सपूर्ण योगक्र सिद्धि प्राप्त कर सकूँगा।5 
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ततालये परमेश्वरवी भक्तिसे सब संकट दूर हो जाते हैं। परमेथवर सवरमगठमय 
होनेंसे जब भक्तिस़े उसका ध्यान किया जाता हैं, तय उसकी स्वमंगलमयता 
उपासफ्ते मनमें शनेः घनैः आने लगती है और इस वारण उसऊे सत दोप दूर 
दवोने लगते हैं. । 
और भी उपाय हैं जो साथ साथ करने योग्य हैं॥ जो घड़ें प्रसबवित्त, 
आनंदवृत्ति और उत्मादपूर्ण छोग द्वोते है, उनकी संगतिमें रहना, उनका चाल्चलन 
टेसना, ऐसे पुस्पोंके व्यवद्वाराक्ा निरीक्षण करना, ऐसे छोगोंके संधोर्मे रहना, 
शरीरमे नीरोग, अवयवोंसे बलदान्‌, मनमे तेजस्वी, चित्तंसे प्रसक्ष, घुद्धिरे चतुर 
और आत्मामें उत्साइ घारण करनेवाले जो इंगे उनसेदी मैत्नी करन! उचित है । 
अपने शरीर आदिक़ों दुःख दोनेपर जैसे कष्ट दवोते हैं, वैंसेद्दी सब प्राणिमानकों 
द्वोते हैं, ऐसी मनमें भावना रखस्र डुःखितोपर दया बरना, डुसों लोगों और 
प्राणियोद्धि कष्ट दूर करनेके लिये सदा तत्पर रददना, अपने काया, बाचा, मन 
आऔर घन आदिये दूसरे डु खितेकरि दुख दुर करनेका यतन वरना, भ्वयं दु.खोँसे 
न डरते हुए दुसरोंके दुखाकों दूर करना और ऐसे समय जो अपने झर्रार 
आदिको कष्ट दोंगे, उनझो आनं॑दसे हंसते हुए सहन करना, यह बढा भारी योग 
है । इस अभ्यासमे चित्तती ऐसी अवस्था होती है कि छितना भी हुःख प्राप्त 
दोनेपर मन बडा प्रमनन्न रहठा है। यही एक प्रवारका भारी तप है। 
दूसराके दुःख म्वय अपने आपपर लेने और दूमरोंछो सुखी करनेके 
अभ्याससे मन घदा इृढ दो जाता है। सदाचारी, श्रेष्ठ धर्मात्मा लोगोंगी उन्नति 
* देखकर, उनके साभ ्र्ष्या, द्वेप न वरते हुए, उनका प्रसन्नतादे साथ अमिर्नदन 
करना। मनरमें ऐसा तैचार घारण वरना कि * मैं भो ऐसा महार्मा और धर्मा मा 
बनूंगा और श्रेष्ठ हो जाउंगा । ! कई लोग दुसरोंडी उन्नति देसकर उन श्रेष्ठ 
पुरुषोका द्वैप करने छगते ५ और गिर जाते हैं । दूसरोंडे उदयसे आनन्दित होना 
घखादिये, न कि ईर्ष्या 
जो छोग दुराचारां द्वोते दें उनशा विचारददी छोड देना उत्तम है । दुए डुरा- 
री छोगोंका स्मरण करनेसे हुए्टठादी वल्पना मनमें आती है और मलन॒ष्यरश 
मन दृपित होठा है ॥ इसलिये इन दु्टो|ंे साथ उदासीन वृत्तिसे रहना योग्य दे 


तपका अभ्यास ( २० » 


डुषट हुराचारो छोगेंके समीप आनेसे उनका देप न कीजिये और उनके दूर 
डोनेसे आनंद न मानिये। किसी प्रसार भी उनका विचार न कीजिये। अर्थात्‌ 
इस जगतम दुराचारी छोग हैं, यह विचार भी आपके मनमें न अज़े, ऐसी 
व्यवस्था कीजिये । 

इस प्रसर बरनेंसे चित्त प्रसन्नता होती है। चित्त वृ्तियोंका क्षोम्र होने 
में बढा कष्ठ द्ोता है। इस क्ष्टरी निवृत्ति करनेडें लिये उपर कद्दे अशुसार 
च्यवृद्दार करना सचित है । मनकी चंचलतांझो रोकना चाहिये । दु खसे अथवा 
झुखते मनदी चचस्वृत्ति होतो है ।डु-स टोनेडो अवस्थामें तथा सुख दोनेरी 
अवस्था मन शात और प्रसन्न रखनेका अभ्यास वरना चाहिये। ऐसे अभ्यातत 
होनेसे मन बडा दढ थन जाता है और उस कारण आस्मार्मे प्रसाक्षता रादा स्थिर 
रह सस्ती है । इसालिये इन बातोंका अवश्य विचार करता उचित है । 





४. तपका अभ्यास 


योगसाधन करनेशी इच्छा जो लोग घारण वरतले हैं, उनको शीत उष्ण आदि 
'ंद्वोंकी सहन करनेका अभ्यास करना उचित हैं। आवकलके फैशतके कारण 
सदा सवेदा फपड़े शरीरपर धारण क््यि जाते हैं, इससे सर्दाग्मा सहन 
करनेका शरीरका अभ्यास कम हो गया द। हववामें थोडसी उष्णता द्वोने। 
शरौरदी कष्ट होता दे और थोडीसी सर्दी छमनेंसे उबर आदि आनेका मय उत्पन्न 
दोता है । यह अवस्था दूर करना अस्त आवश्यक है । 

जीत जलसे स्नान करनेके अभ्याससे न केवछ शरोरणा और सनका उत्साद् 
घटता है, परंतु सर्दीके छारण उत्पन्त द्वांनेवाले बहुतसे रोग दूर दो जाते हैं। वार 
जार झद्मम आदि होनेसे जो कट होते हैं, ये सर स्ष्ट इस अभ्याससे दूर दोरे 
ड्ड्। 

कऔई अभ्यास रुरता हों, दो शने. शनैः करना आावसक हैं। अन्यथा बडी दवारि 


हु 
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हो मक्ती है। जो लोग बडी ससद्धिमें पे हुए होते हैं, गर्म परानीसे रनान कर 
भेका गिनझो अम्यास होता है, नरम नरम क्पदोंमें छिपटे रइनेदा अभ्यास 
जिनसे बारपनसे होता है उनकी उचित है, कि वे प्रधम योगसाथन बरनेझा 
मनसे पूर्ण निश्य करें और घनैंः दनेः सर्दी और :प्णता सदन करनेका अभ्यास 
बटाने जायें। झीप्रता करनेसे बोई छाम नहीं होगा । घने; घने; अपना अभ्यास 
चढानेसे सब छुछ योग्य समयमे साध्य द्वो सकता है । हु 


उष्य उद॒कसे स्नान करनेवाले जो द्वोगे, उनको उचित है कि जदिले आ* 
हिस्ते धोडा थोडा उष्णवाका प्रमाण कम करें और २-३ मद्दीनोंमें शत जलका 
स्नान प्रारंस करें. ! उप्ण टदकसे स्नान वरनेने प्राणायाम करनेके समय वो 
यष्ट होते हैं । इसलिये बोतोदस्फा स्नान अच्छा द्वोता है । क्योझ्ि शीत उदझुके 
स्नानसे शरीरके ( 2९९:ए०४ ) ज्ञानततुओमें बडी चेतनता उत्पक्ष द्वोती है और, 
बॉय स्थिरता और शातता प्राप्त दोती द । इसादेये इसका अभ्यास करना उचित 


ड्ढे 

परंतु कई छोग ऐसे अविचारी द्वोते हैं कि जो अपने शरीरके बछका कोई 
विचार न करते हुए, अविचारसे दा एकदम ठंडे पानीछा स्नान प्रारंभ छर देंते 
हैं। इस प्रवृर्तिसे बडा हुकसान होता है | शीतजलस्नानका अभ्यास दाने! शनेः 
करनेसे बडा लाभ द्वोंता हैं; परतु आविचार करनेसे सयानक परिणाम हुआ बरता 

॥ 
ध इसी प्रसार उप्णताका सहन ऊरनेका अभ्यास भी बढ़ाना चादिये। खुले 
अमसे थोडी देर धूपसें भ्रमण ऋरनेसे इसका अभ्यास दो जाता है। इस प्रवार 
करनेसे शरीरका तेज और आरोग्य बदता हैं तथा नीरोगता प्राप्त होनेमें सदा 
चता दोती दे। क्योंकि सूर्यप्रद्यदा दे सवह्य आरोग्यवर्धन करनेवाला दै । 

जो लोग सदा द्ारीरपर कपड़े घारण करते ह उनको उचित हैं, छि नें प्रति- 
दिन अपनेऊों * झातप-स्तान ? अर्थात्‌ धूपमें खडे रहनेझा अम्याप्त किया करें। 
इन. शनेः अभ्यास वरनेसे इससे बहुत छाम होता दे जो छोग केवल बंद 
मखानोंमें बैठ रहते हैं, उनझो टस अभ्याससे अपूर् आरोग्य ग्राप्त हों समता हैं। 

औत उदऊरे स्नानका अम्यास अथन करना दो तो उष्णारटात्री ऊजुमे झरना डचित 


प्रश्नापतिषदू (३१) 
है, तथा आतप-स्नानक्ष प्रारंस करना दो तो साधारणतया जिसमें सर्दी गर्मा 
बहुत नद्दा होती, ऐसे समशीतोष्ण कालमें करना उचित है। 

शरीखो थोडा कष्ट सहन करनेका अभ्याध मी करना चाढ़िये। चलना, 
प्रिना, व्यायाम करना, दौडना, तैरना आदि अछारके अभ्याससे शरीर खाधीन 
करना चाहिये। आसन अम्यासके लिग्रे चपछ शरीर दोनेसे छुभीता होती द्दै। 
स्थूद शरतेर होनेसे बडे कष्ट दोते हैं । जिनका पेंट बहुत बठा द्वीता हैं, उनको 
उचित है कि थे सबसे पढिले अपने पेशे कम करनेका अभ्यास करें। बढा 
हुआ पेट मृत्युक्ष घरहीं बन जाता है। योगके आसन पेंटों ठीक #रनेबाले 
भी बहुतसे आसन द्वोते हैं । तात्पये, शरीरमें चपछता रखना चादिये । 


अति भोजन वरना कदापि उबित नहीं, तथा बहुत उपवास करना भी योग्य 
नहीं | तथापि सप्ताइमें अथवा पंद्रह दिनोंमें एक्ाथ दिनका रंघन करना आरोग्य 
दायक होता है । यदि रँपघत न दो सके, तों उस दिन अथवा उसे समय 
उप आहार, दुग्ध आदार, अथवा प्र आह्वार करनेका अभ्यास वरना योग्य 
है। दिनमें दो यारदी भोजन बरनेका अभ्यास करना चादिये। परंतु जो एस- 
भुक्त रहते हैं, उनका अभ्यास सबसे उत्तम है! परतु जो दिनमे पार प्राच छे 
है बार खाते रहते हैं, उनका ख्ास्भ्य ठीक चद्ीं रहता ॥ इसठिये सातपानरे 
विपयमें अपनी भ्रकृतिरे अजुसार योग्य नियम करना उचित है। योगसाधन- 
क्तिता भी हिया जाय और भोजनवा आनियम हों, तो साधन निष्फल हैं। जाता 
है । इसलिये सोजनके विधय्म योग्य नियम रखना,उचित है 

इसी प्रकार निद्रा, आराम और व्यायास आदिके भी योग्य नियम बरसे 
उनके अलुतार चलनेका अभ्यास करना चादियवे | अनियम द्वोनेसे योगझा साधन 
नही हो पक्‍्ता । अतिनिद्रा सदा अति जागरण बहुत चुरा दै। अतिनिद्वरे 
ग॒त्ती चठती है और अति जागरणते खुष्से बढती है। इसी प्रशर भदुत 
आराम लेतेसे प्रकृति आलसी बनने छगती दे और पिछूऊठ आराम ने करनेसे 
आग स्थिर नहीं रद सझता । बहुत व्यायाम बरनेरे हृदय आदि अवबब 
सीण होते है और बिछ॒कुछ व्यायाम न करनेसे भरीर शिपिल होता दे । तातपये, 


(३२) योयसानकी तैयारी 


झषुना अभ्यास कला चादिये कि जिससे थोंडे कष्ट सइन कर्नेझ तथा शौत उप्ण 
वन करनेदा अभ्यास शरीरक्ते होते । नाझुक, कोमछ, मुसामिलापी प्रकृतिवाल 
शरीर नहीं बनानय चाहिये । जो अपने शर्तरको सुकुमार और चहुत सुखामि- 
रापी चनाते हैं, उनसे कोई नहीं काम हो सकता | इसछिये भ्रम करनेका 
अभ्यास करना आवश्यक है। सुखामिताषी शरीरसे योगमाघनका दृंढ अभ्याव़त 
ठ्वीं दो सकता 
इस प्रकारगा सइनशक्तिसे युक्त शरीर बनानेका अभ्यास करना ही तप ग्द्दै। 
आरारिद तप अवश्य करना चाहिये। खोलोंके फ्लॉपर बैठना अथवा उल्दे 
होकर धूम्रपान आदि करनेकी कोई आवश्यकता नहीं । आसुरी खमाववाले लोग 
अपने हायोंढी ऊपरददी रसकर सुखाते हैं और इस प्रकारके विविध प्रचार करते 
हैं । परंतु इस प्रकार आमुरी उपाय कपनेकी कोर आवश्यकता नहीं है ! 
इदरमें अपने योग्य घरमें रदते हुए है। योगका आचरण द्वो समता हद 
और जो प्रकार ऊपर दिये हैं, उन गोग्य प्रकारोंको दाने शनै करनेसे तपका सब 
आवश्यक अभ्यास हो जाता है। दयाल॒ परमेश्वरने इस शरीरमें ऐसे गुणधर्म 
रखें दें कि इस शरीरकी जैसा रखनेका अभ्यास स्या जायगा वैसा ही 
डरीर बन जाता है । परमेश्वरकी यद्दी बडी भारी दयाहुता हैं। आप यदि 
झरारेकों बड़ा नाज़ुक बनायेंगे, तो यद्द बडा द्वी नाजुक बन जायगा। तथा यदि 
आप इसके हद्कद्य बनायेंगे तो यद्द दद्चरुछझ्य बन जायगा। "शरीर बढ़ा 
'सुदुमार और नाझक इोनेंसे यद्ा तर अवस्था आ जाती दे कि थोडीसी हवा 
सई हो गई, तो इसत्रो ख्दी होने यती दे और थोशसी उष्णता द्वी गई तो 
इसरो असमाघान द्ोने लगता! है इस प्रद्ारके नाजुक भ्रृतिके मनुष्योत्ते न 
ठो योगयाधन होगा और न कोई अन्य कमे दो सकता है | न ये दीप आयुष्य 
प्राप्त कर सकते हैं और न इनके अपने सनवी झाक्तियोंगा विकास करनेका 
आधेचार प्राप्त हो सकता दें । इसालेये तप करनेदा अभ्यास आवश्यक ईद । 
कष्ट सहन करने योस्य दड शरीर बनानेत्री सब विधियों तपक्े अंदर आ जाटी 
हैं। तप यद्दी है और वद नहीं है, ऐमा बद्धना बद्य कठिन काम है । जो एडडो 


तपका अभ्यास (६ हे३ ) 


लप दो सकता हैं, बद दूसरेंके लिये वैसा नहीं दो सकता, इसलिये तपका विचार 
चंद सूक्ष है। जो कभी धूपमें अमण नहीं करते उनके दस प्रिविट धूपमें नंगे 
शरीर रहना बडा दी तप दो सता है, परंठु जो धूपमें श्रमण बरते रहते हैं, 
उनकों घण्टाभर धृपमें रहना कोई बड़ी बात नहीं दे । इसी प्रकार अन्य विपयर्म 
समप्त लौजिये | यही कारण है कि तपक्की सामान्य कल्पना कढी जा सकती है, 
परंतु उसके बारीक भेदोंका वर्णन करना अ्षेमव है । 

हरएक अपनी परिस्थितिक्े अहुसार अपने छिये कौनसा तप करना सरोग्य है 
और दौनसा नहीं, इससा विचार कर सझता है और इसीलिये हम यदोँ. अधिक 
जुछ भी भ मिसते हुए इतनाही वह देंते हैं कि देश, वाल, ऋतु, अपस्था मारे 
सारी परिस्थितिके अबुसार जो जियके लिये योग्य तप दो सकता है, बेह तप 
हीं उसझोे बरना चादिये और उसके आचरणसे अपने शरीर दायेक्षमता 
चढानी धाहिये। करनेवालेका निश्चय द॒ढ द्वोनेसे सब कुछ हो सकता है और दृड 
निययके अमावमे छुछ भी नहीं पन सम्ता। 

तपक्े छिये इंद्रियोंडी छाऊता कम करना भावश्य# है । निदा मीठे मीठे पदार्थ 
'खाना बाहती है ॥ परंठ इस प्रशतिंसे, अर्थात्‌ बहुत माँदे पदार्थेक्रे अधिक खानेंरे 
शोर सब प्रकारसे रोगी होता है। इसी श्रक्तर अन्य इंदियोंके विषयमें सूश 
पाठक जान सकते हैं । समी इद्रियोंकी अपने अधीत रखनेऊा अभ्यात्ष शनेः 
दाने; करना चाहिये । यार युद्ध अभ्यास बडा कठित है। तथापि थोडा थोडा 
प्रवत्त इस दृष्टिसे द्वीना आवश्यक है । 
« परोपकारके श्रेष्ठ कम, श्रेष्ठ सत्पुरुषोंका सद्घास्प्र करनेमे तापरता तोधा सर 
शुभ कर्म बरनेमें दी अपने शरीरश अपेण करना चादिये। यदि शरीरकों कष्ट 
सहन करनेक्ी शक्ति न होगी, तो उससे श्रेष्ठ पुरुषार्थ नदी हो सगे और श्रेष्ठ 
पृद्पाथे न दोनिके कारण उस पुरुषणी योग्यता उच्च नहीं होगो। इसाहिये 
उततिक इच्छा करनेवाड़े सजनेंजों उचित है कि वें अपने अंदर तपऱे द्वारा 
सदनशकिदी ब्राद्धि करें । 

पू्ोक्त छेखज्ा मनन क्रनेसे झाधरिक तप्नी सस्पना पराठकीछे गनमें ठोक 
अकार है! सजी है । जो बाते इस छेसमें स्पष्ट झपसे कहीं नहीं हैं, उनकी भी 

शो ३ 
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विचारसे सोचकर पाठझेंकों जादना चादियें। क्योंकि मनुष्य विभिन्न परिस्थिति्म 
रहते हैं और खबरों अपनी परिम्थितिर्मे रहकर हूँ। उन्नतिका साथन करना 
खवादिये । हरएक परिस्थिति तपक्री भिन्नता होनेफे कारण रुपष्ट रूपसे तपके 
नियम लिखना सर्वया असंमद है। झरीरढी इंद्धसइनशाके घढाना तपका मुख्य 
हेश्य है । बह जिस रातिसे साध्य द्वोगा, उस रातिझा अनुम(ण कएना चादिये। 
यहाँ यह कहनेश्ी आवश्यकता नहीं, कि साधारण योग ख्रीयुस्पोँड्े लिंगे 
समानदी है ५ यद्यपि यहाँ ' मनुष्य * आादि शब्द लिखे जाते हैं, तथापि 
उनका यद्द आशय कदावि नहीं दि योगसाधन करना लियोंकें लिये यर्मित है # 
४ योगसाधन करनेसे और विशेषतः विशिष्ट प्रदारद्रे आसन आदि करनेके अभ्यास 
से ब्ियोके शरीरॉपर यद अनुभव देखा है कि उनके अनेक रोग दूर हो जाते हैं; 
असूतिके समयका भय और कष्ट दूर होता है और आरोग्यपूर्ण प्रसन्षता प्राप्त दंग 
है। ” योगमें कई ऐसे प्रकार हैं कि जो केवल पुरुषोंकों द्वी करना उचित्त है 
ओऔर बई ऐंसे अक्ार हू मि जो केवल त्ियेकि लिये है। योग्य हैं। इनको छोइआए 
बहुतसा योगका दिस्सा ऐसा हैं कि जो दोनोंकी समान है। आगेदे लेखोंमें सुवोध" 
रीतिसे इन सब यातोंकीं क्रमशः हम लिखेंगे । यहाँ केवछ इतनाददी बताना दै 
हि तप भादि प्रकार जैसे पुरुषोंको वैसे क्षियोंत़री भी अपनी स्थिति ओर अब- 
खाहे अनुयार अवश्य पालन करने चाहिये । थराचीन कालमनें ठुस्प और जियो 
भी डेट ढेढ सौ वर्षछी आयु योगाभ्याससे प्राप्त करती थीं । परँठु आजकल वह 
सब अम्यास बद हो गया है और आयू, आरोग्य और चछ कम हो रहा है। 
पत्पार्य करनेपर पूर्वक समान अड भी आयु, आारोग्य और बह श्राप्त क्या जा 
सकता दे । केवछ प्रवान करनेकी आवश्यम्ता है। यदि पाठऊ भपने पास इृढड विधय 
और योगझे साथनपर विश्वास रखेंगे, तो वे अपती उन्नति अपनी आखोते ही 
देख सकते दें । अस्तु 3 
अईएतक शरीरके तपकी सामान्य करपना छिखी है । अत घोंटासा वाचा और 
मनकझे तपंके विपथमें लिसना आवश्यक हैं । सत्य बोलनेझछा निश्चत करता, कदारि 
जान बूझरर असत्य न बोलना, वा्णीआ तप्र है। असत्य बोसेंसे छिसों समय 
जम होनेंकी स्मावना भी दो गई, तो भा असल्य बोलना उचित नहींत ईत 


तपका अभ्यास (१५) 


अभ्याससे चाणीके अंदर एक प्रफारका वौर्य और तेज उत्न्न होता है। वह पैम 

शटमूठ घोलनेवालेकै अंदर नहीं हो सकता । बहुत लोग साधारण अवस्था सलय 

चोढते ही रहते हैं। साधारण अवस्थामें सल्य बोलना कोई कठिन कार्य नहीं है । 

जद्दों विशेष प्रशोभनका असंग जा जायगा, वहाँ सत्यके आग्रइंस अपना वक्‍्तृत्व 

का बड् निश्चयका कार्य है । जो ऐसा करता है, उसकी वाणौमें ही उक्त तेज बढ 

रे प है। योगीकी वाणीमे जो शिद्धि प्राप्त दोती है, वह इसी अभ्याससे दोतो 
। 


.. पैद्य बोलना चाहिये ऐसा कइनेसे कोई ऐसा न समझे कि अनावश्यक राय 
पडा जाय। अर्थात्‌ ' किसीसा नाक ठेढा है । ! यह सत्य है, परंतु इसमो थार 
पार कहनेसे कोई प्रयोजन सिद्ध नहीं हो सकता । इतना ही नहीं, परतु उसको 
जिसका कि नाझ रेढा होता है, बढा कट होता है; इसलिये इस प्रकारका विना- 
डाएग कष्ट उत्पज करनेयाछा सत्य बोलनेवी कोई आवश्यकता नहों है। किसौका 
भेजा नहीं हो सकता, किसीकों उन्नति नहीं हो सझतो और सननेवालेक़ों उद्देग 
हो सकता है, ऐसा भाषण करना उचित नहीं है | घोलनेका ठग प्रिय हो तथा 
बोडनेका तात्पर्य परिणाम द्वितकारक दो, इस भोति सत्य, पवित्र और उच्च 
विचारोंसे परिपूर्ण भाषण करना चाहिये । 
दूसरेके छिद, बैग, दोष, द्वीव आचार विचार, आदिके वर्णन करनेछा तथा 
व्यर्थ उपद्षास वरनेका अभ्यास कइयेंकों द्वोता है । इस अभ्याससे वाणी मंझिन 
होती है, इसाडिये पाठकरोंश्े उचित दै हि थे शीधद्दी इस प्रसारके भाषणसे दूर 
। रहनेसा यत्न करें । जो सजन थरोगाभ्यार बरना चाहते हैं, उससे अपने शब्द 
विशयत्े पूर्ण और तुछे हुए तथा पविन भावसे युक्त बोलनेंदा अभ्यास करता 
चाहिये । वाकूसिद्धिका यही बीज है । जो इसके यथावत्‌ जानेंगे ओर प्रयत्नसे 
योग्य झब्दप्रयोग करनेका अध्यास सावधानताक्े साथ करेंगे, उनको द्वी इसकी 
हिद्दे प्राप्त हो सकती है। 
६. पठनेपाठन करनेंके विषय सी विशेष सतक बनाना चाहिये। जो मर्जी 
| आगे पुखऊ पढ़ना नहीं चाहिये । आजकल असवार, मास्रिउपस अथवा पुखर 
|] नह 
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छापने और बेचनेके लिये किसोझा योई भ्रतिबय नहीं है, इसलिये न केवल 
अपने दिशमें परतु स्वेत्न दीन विचार धुस्खव बहुत बढ़ रदे दैं। इसलिये 
पाठतरोंकी उचित है कि वे अपने लिये ऐसेही पुखक पद करें, कि जिनके पढनेंसे 
अपने पास पवित विचार यढ सकते हैं। अपने विचारों प्रदर्शन बकतृतवसे 
दो सकता हैं और अध्ययन अपने सुविचारोंका सवर्धन दो सकता है। 
इसलिये जैसी भाषण परनेके समय सबरदारी रखना उचित है, ठीक उसी प्रदार 
पहन और श्रवणक्रे विषयमें भी सावघानता रखना योग्य दै। अपने अदर योग्य 
सुविचार बढाने चाहिये और अपने मुखसे सुविचारोंका द्वी कैलाव दरना 
ध्वाहिये | 

इसालिये बेदोंका स्वाध्याय प्रतिदिन करना आवस्यक दे । जो ऐसा नहीं कोंगे 
उनकी वाणीका वीये थढ नहीं सकता और वाणीदी सिद्धेसे वे बचित रहेंगे। 
बेदका खाध्याय करनेका निश्रय परना आवश्यक है और प्रतिदिन कमसे कम 
एक मन्र नित्य मनन करनेंके लिये रएनेसे बहुत छाम हो सकता है। म्मके 
अदर जो आमभय रहता है, उस भावनांस मन परिपूर्ण रसना आवश्यक दै। 

_ इस प्रकार तप और ख्ाध्याय करनेंस बडा लाभ द्वोता है । 

शरौर, इद्विय, बाण। आदिके विषयमें थोडासा ऊपर छद्ठा है। अब मतके 
तपके विपयमें थोडासा कहना आवश्यक है । मनके अदर शुभ सावना रखनेका 
प्रयत्न द्वोना ध्वाहिये । गन बढा चचल है, इसलिये यह द्ोना फ्ठिन है, इसमें 
क्रोई संदेह नहीं, तथापि इस दिशासे प्रयश्न होना चाहिये । जिस समय अपने 
मम घुरा विचार आ जाय, उस्ती समय मनके कहना धादिये कि “ दे मन | 
चू. इस प्रकार अयोग्य विचार न कर, मैं तुप्तगे खर्तव मटऊने नहीं दूगा। 
मुझको शुभ विचारोमिं ही स्थिर रहना चाहिये। ” आपका मन जिस समय 
अटऊने छगेगा, उस समय आप टसको उक्त अकार कहते जाइये और उसदों 
अपना पूर्ण निश्चय बताइये । मनी अपनेसे अछग भूर्तिमाद्‌ समझझुर आप 
उससे बातचीत कीजिए । जैसी भाप अपने नौकरको शआआज्ञा बरते हैं, उसी 
प्रकार आप अपने मनते कहते जाइये | ग्रथमत आपको यद्द कथन उपदास 
रुप प्रतीत होगा, परंतु यदि आप अनुभव ढेंगे, तो इस प्रकार मनको आशा 
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करनेका कितना श्रेष्ठ परिणाम होता है, इसका आए ही खय ज्ञान हो 
जादग्रा | 

मनको सदा असल राखिये । थोडेसे कट्से मनक्े चेचलता न द्वोने दीजिये । 
कैसा भी प्रसेग आ गया, तो भी मनको शांत रखनेकां अभ्यास कीजिये । यदि 
आपके मनमें देचलता होगा तो उसको थोढा थोडा रोकते जाइये। मनमें 
प्रसन्नता, शाति, चैंगे और उत्साह रखिए। खेद, अशाति, भीति और 
निरशसाद न रसिये । सनको ऐसा बनाना आपके अधीन हैं। और यह मितना 
कढिन आप समझतें हैं, उतना कठिन भी नहीं है। एक बात यदों ऋहना 
आवश्यक है कि यदि मनके अंदर उत्साद बढानेशा आप प्रयत्न वरेंगे, तो 
आपकी शारीरिक व्याधियों भी हट जायेंगी। बहुतसी व्याधियों उत्सादमंध 
दोनेके समय उत्पन्न दोती हैं। यद अनुभवकी बात दे, इसलिये यहां डिखो दै॥ 
पाठक इससे विना औषधि भारोग्य प्राप्त कर सकते हैं। प्रयत्न करके देखिये। 

इस प्रकार तप, खाध्याय और प्रसन्नताका अभ्यास करना चाहिये। इसके 
साध साथ परमेश्वर॒की भक्ति करना आवश्यक है। क्योंकि सब श्रेष्ठ ग्॒णोका वही 
ख्ोत है। योगसाधन करनेवालेकों इस प्रकार अपनी भूमिका तैयार करनी 
प्वाहिये । 


न+स + १-5 


७, पृष्ठवेशका महत्त्व 


बहुत छोगोंका यद ख्याछ है कि केवल प्राणायाम, ध्यावधारणा आदि घुछ 
विशेष प्रकारके अनुष्ठानकों दी योग-साधन ” कइना योग्य है । परन्‍्तु यह 
विचार ठीे नहीं दै। जो योगसाघन विपयपर केवल वक्‍तृत्व करना चाइते 
है, अव॒य कहें कि केवक ध्यानधारणा दी योगताघन दे और व्यवद्वास्के अन्य 
नियम योगसाघनमें अतर्मूत नहीं होंते। परढठु जो ग्रोगसाघतकों अपने जौदनमें 
डालना चाहते हैं, वे वैधा नहीं कद सकक्‍ते। इनके लिये अपना दरएक श्वास 
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आर उच्छूवास तथा दरएक इरूचल योगक्े विधिके अनुसार द्वी करना उचित 
हैं। अन्यगा योगरी सिद्धि श्राप्त नहीं दी सकती। 

योगका विपय केवल बोलने नहीं दे, प्रत्युत खय विश्वयपूर्वक आचरण 
करनेका है। जिसका जैसा इस मार्यकें अनुसार आचरण होगा, उसको मैसी 
छिद्धि निश्रयपूर्वक श्राप्त हो सकती है। अजुष्टानमें थोंडी मी अशुद्धि हो गई, 
तो सिद्धि उस प्रमाणसे दूर रहती है। इसी कारण अपना सब व्यवद्वार योगँ 
अनुसार चरना इरएककों उचित है। 


कई छोग समझते हैं हि योगा अनुष्टान करनेसे मनुष्य ऐंदिक व्यवद्वारके 
लिये निक॒म्मा बन जाता है।। परन्तु यद्ध विचार बिलकुल ठीक नहीं है। 
मास्तविर रीतिसे ब्रिचार क्रिया जायगा तो प्ता छग सकेगा कि योगका अवशुष्टात 
न करनेसे द्वी मनुष्य नित्रम्मा बन रद्दा हैं। योगके अम्यारुसे मलुष्यकी अलेक 
शाक्ते रिकसित द्वोतो है। जैसा फूल सिल जानेसे शोमा बढती है उसी प्रद्मर 
योगसाधनके अनुष्टानसे मनुष्यकी सब आतौरेक और चाह्य शाके प्रकुक्ित 
दो जानेसे मनुष्यस पूर्ण विकास हो सकता है। शारीरिक, वैयक्तिक, मानसिक, 
बौद्धिक, भात्मिक, झौदुबिक, गृहाविपय७, नागरिक, जातीय, देशीय, प्रातीय, 
राष्ट्रीय तगा राष्ट्रातरीय सब प्रद्मारके व्यवहार उत्तम प्रकारसे फरनेंके लिये जो 
योग्यता चाहिये वह योगसाधनसे नि सदेह श्राप्त द्वोती दै। परन्तु सर्वसाधारण 
जनतामें योगविपयक क-पनाए इतनी सकुचित हैं. क्रि तितके कारण ही महुप्य 
आतिदिन गिर रद्दा है और इतना द्वोनेषर भी फिर थोगसाघनसे डरता रद्दता 
दा 

हाँ | इतनी बात सच है कि जो दुराचार और नाना श्रक्मारके इुब्येसनोंके 
कारण व्यभिचार और अद्याचार क्यि जाते हैं, उनसे दूर रहना पड़ता दैं, 
इसलिये ट्राचारी और ह॒व्येसनी लेगोकी दाटिसे योगाम्यास क्दायित अल॒ष्टानके 
योग्य न द्वोगा, परन्तु हुव्यंसनोरे कारण उन्नति होती है। ऐसा जयतक सिद्ध नहीं 
होगा, तबतक किसौकी भी योगसाघनसे दूर रहना उचित नहीं दै। क्योंकि संत 
सत्य, आनंद और धरेष्ठ सुसोंदी श्राप्ति इसी योगडझे अनुशानसे होती है। 
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आजकल इुव्यंसनोंझ्ा प्रचार इतनी भयानक रौतिते द्वो रहा है और विसी 
देशमें कोई सरकार उससे प्रतिबंधके लिये किसी प्रशरका भी यरन नहीं कर 
रही है, यह सचमुच आश्ग है!!! सर्वताधारण जनता अपने दितके विषयरमें 
डदासौत है और किसी सरकारका अपनी प्रजाके दितसाधन करनेगें योग्य लक्ष्य 
नहीं है। यद बात और दे कि किसी देशमें एक चातका प्रवंछ उत्तम है और 
ढिसी देशमें न्यून है। परन्तु योग्मागकरी दाट्टिसे सब राष्ट्रों किसी अकारक्ा भी 
चित प्रबंध नहीं है। हमारे प्राचीन आयराप्टसे इस प्रकारदा उत्तम श्रबंध या 
भर स्वसाधारण जनतके दैनदिनीय व्यवद्वारमें योगके मांगता जनुछ्ान 
स्यूनाधिक रौतीसे राजशासमक्रे द्वारा ही रखा गया था। परन्तु वद समय आज 
नहीं हैं। इमालिये प्रय्येक मनुष्यक्षो अपने तथा अपने संबंधी और इण्मिनॉके 
आचरण और अजुष्ानक्ा विचार करने तया उनमें योगसाधन करनेकी वाद्य 
जागृत करनेकी अल्येत आवश्यकता है। 
आजकल नगरें और गमेर्मे चाय, काफी, कोके आदि उष्णपेयोके ब्यमन; 
सोडावाटर, लेमोनेड, जिंतन्‍र आदि शीत पेयोंके व्यमन, तमाख, 
सिगारेट, हुक्म, चौड़ी, तमाखूसा सानपान नम्य आदि प्रकार, भंग चरस 
आदि धूद्नपानसे दुष्ट दुर्व्यसन, भगरी ठंडाई, ताडी, मारी, मदिरा, आसय, 
अद्य आदि सत्र प्रकारके अत्यंत हानिकारक, भयानक और विगाशक दुष्ट डुब्येप्तन 
जनतामें प्रचन्ति दो रहे हैं !]! चाय, कापी, प्रिगारेड आदि तो समय समातमें 
भी घुस गये हैं !! इनमें दरएक व्यसन शुद्धि, मन और शरीरशा घातपात 
करनेंक लिये समये है, फिर जहाँ सब मिलकर हमला घढदाते हैं, वहाँ पूछना ही 
क्या है? अकाल भ्ृत्यु इनते कारण बढ रद्दा है, परन्तु शिनित और अशिश्रित 
कोई भी इसका विचार नहीं करते [| पाठक्ष्मण ! सोचिये तो सदी कि जनता 
जवाह किस प्रशार विनाककी ओर जा रहा है ! 
पाठशोंशे यद्दा इतना ही बकना है कि यदि उनके मनमें योगयाधनद्वारा 
जपनी उच्नतिश साधन करता दै तो उनको उचित हैं कि वे डिसी ध्यसनडे पदेमें 
न फंसे; और अपने मित्रों तथा संवंधियोंरो भी यचावें। शुद्ध जल्पान और 
्त्विक भोजन परिमित प्रमाणमें करनेके खाथ गोंगखाधन करनेसे सउत्हए लाम 
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हो सकता है। परन्तु किसी व्यमनवा गुलाम बनऋर यदि योगसाधनके प्राणायाम 
आदि विधि स्थि जॉयगे, तो निःसंदेद रोय बढेंगे और विविध कष्ट प्राप्त होंगे। 
इस हिये योगमें प्रशृत्त द्वोनेदालेको उचित है कि वह अपने सानपानके व्यवद्वासमें 
योग्य दक्षता रखे । 


योगसाधनसे दौर आयुष्य और नौरोगता रूप शारीरिक फल दोता है, सूक्ष्म 
विचार करनेवाला उत्साददी मन प्राप्त होता है, भर्तीदिय विपयोका साक्षात्कार 
घुद्धिसि दो सकता है और विविध आत्मभक्तियोक्त अनंत चमत्कार इस योगसाधनसे 
सिद्ध द्वो सकते हं। जुगत्‌ के संपूर्ण व्यवद्ार करते हुए मलुष्य उक्त योग्यता 
प्राप्त कर सकता दै। परस्तु अपने दरएक व्यवद्ारशी जाँच मलुष्यक्रों करनी 
चाहिये, अन्यया उन्नति नहीं हो सकती । छोटेस छोटे व्ययद्वार और 'बालचछनछा 
योग और खास्थ्यके साथ कितना घनिष्ठ संबंध है, इसका थोडासा उदाहरण 
यहाँ घताया जाता है। बैठने, खडे होने और सोनेका दी इसके लेखमें विचार 
करेंगे। समी मनुष्य बैठते हें, खडे होते द्ैं ओर झोते हैं, परन्तु योगसाघनवा 
इनसे क्या संबंध है २ योग इनके विषयमे क्‍या शिक्षा देता है? इसका विचार 
बहुत द्वी थोदे, लोग करते हैं और योगडझे अनुसार बैठते, खडें रहते और 
सेते है । , 
पाठक जन कदाचित्‌ आशय करेंगे कि केवछ बैठने, केवछ खड़े रहने और 
केबल सीनेंम योगका क्‍या संबंध हैं? इनके संबंधका स्पष्ट पता छग्रानेंके लिये 
अपने पीठकी दड्कियोंका थोडासा विचार करना चाहिये। पिंडलीकी हड्डी, रीढकी 
इड्ढ, जो पीठमें सिएसे चूतडों तक अनेक छोटी इड्लियॉफा एक स्तैम जैसा है 
बद्दी जीवनका मुख्य स्तम हैं। योगके भ्रत्ये्ठ अनुष्ठानझ्या इस मणिस्तँमके 
साथ अत्यंत निकट संबंध दे । आपनदि अभ्याससे इस स्त॑भक्ले अत्येछ ,मणिता 
_ दूसरे मणिक्रे साथ संबंध सुयोग्य प्रकरते द्योकर बीचके ज्ञानरज्जुओंकों पूर्ण 
खास्थ्य प्राप्त दोता है। इन रीढडी इृष्डियोंके बीचमेंसेही सब ज्ञानत॑तुअंकि 
जाल फैले हैं और इसी छिये यदि इस पृष्ठव॑शर्में टेटापन उत्पद हुआ ते उस 
स्थानडे श्ञानतंतु दृ्नियंक्ि दबावके कारप क्षौण होने छूते हैं और जब श्ञान- 
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तैदुओंमे क्षीणता आने लगती है, तव उस शानततुओंके क्षेत्रमें विविध विमारियोंके 
ढिये स्थान बन जाता है । इससे पाठक जान सऊते हें कि इस रीडवी हृष्नियोंके 
इृष्टव॑शर्में किसी प्रकारका अयोग्य टेढापन उत्पन्नन करनेकी कितनी आवश्यकता 
है। अगरेग्य समयमें बद्धावस्था, विविध प्रकारके रोगोंका शिकार वननेशे स्थिति, 
सनकी उत्साइहटीन अवस्था आदि सब इस प्रष्ठबशके विगाडसे द्ोती हैं। 

मनुष्य जब खड़ा द्वोता है अथवा बेठता है, तथ आप उसके पीठ, कमर, 
गला और सिरका अवश्य ख्याल कीजिये कि इनरी अवस्था कैसी है। आय 
चलते हुए मनुष्यक्ष सिर आगे झुकता है, ऐसा आप देखेंगे। सिरका आगे 
शुकाय द्वोनेंसे उनके गलेकी शाक्ति क्षीण हो जाती है । सभ्याके इटियस्पशमन्नरोमें 
£“ कंठ ” शब्द कंठविषयक सावधानीकी सूचना दे रह्दा है। गलेफे व्यायामंसि 
गलेमें इतनी झाक्ते अवश्य बढानी चाहिये कि वह यला अपने सिरवा भार 
अवश्य सहन कर सके | सिरफे बोझसे गछेका आंग्रे झुकाव बता रहा हैं कि 
पृष्ठदशका सबसे मदर्त्वका गलेढ़ा भाग अर्थात्‌ वहाँगी रीढवी हृष्टियाँ अपने 
स्थानसे आगे झुक्ने लग हैं और वहाँफे ज्ञानततुओंपर विनाक्रण दबाव पड 
रहा है, उनकी अवश्य क्षीणता द्वो रही है। 

लिखनेके समय सिरका झुकाव आगे द्ोोता दै। बैठकर लिखनेवाले और 
फुर्सीपर बैठकर कागज टेबलके ऊपर रखकर लिखनेवाले ये दोनों यदि 
सावभानता न रखेंगे, तो उनका सिर लिखनेझे समय आगे झुका और पांठमें 
भी आगे झुकाव उत्पन्न होगा। लिखने व्यायाम वरनेवालोंके लिये अत्यन 
आवश्यक है कि दे अपनी पीठ, गर्देन और सिर समसूअमें रखनेका अवश्य यत्म 
करें और अपने आपको उक्त हानिसे बचावें | गलेके प्ृष्ठवशर्में टेढापन आने 
उदान आणके स्थानरा विय्राड होता है और इस कारण व्ाँका खास्थ्य निश्चय 
से निगड़ जाता हैं। तथा पीठमें अदरकी तरफ झुकाव होनेसे फेफड़े दब जाते 
हैं और फेंफडे दव जानेते प्राणडा स्थान सकुचित होता है। जहाँ प्राणका 
संक्रोच होनेका भय है, बद्दों हरएक प्रकारझी बीमारीका अवश्य ही समव हैत 
यह बात कमी मूलनी नहीं चाहिये कि प्राणपर ही हमारा जीवन निर्भर है | 

जब छोग बचैठनेके समय सीधे समसतमें न बैठते हुए भदरकी तरफ झुझऋर 


इछग) योगसाघनको तैयार 


बैठते हैं और सिरपों और भी अदर झुक्ना देंते हैं, तब न समझते हुए वे अपने 
मृत्युकी पास वरते हैं । तथा विविध बीमारियेके मानों निर्मेतण देते हैं ।६8- 
ठिये योगशास्नमें कद्दा है कि झरीर, गला और सिरे समसूत्रमें रखना 
चादिये । 


घलनेक़े समयमें भी आंग्रे सुककर चलनेसे सारे प्रष्ठवेशपर अखामाविरू 
दवाव पड़ जाता दै। इस प्रदार चलनेका बुरा अभ्यास ठोक नहीं दै। 
सोनेडे समय बडा ऊंचा सिऐना सिरके नीचे छेकर सोनेका बहुत घुरा अभ्यास 
चइयोंक देता है। निद्ा्मे कि निस समय शरीरदी समानशक्ति कार्य बरती दे, 
और जिस दिद्वामें मनुष्यक्े विविध अल्याचारोंमें उत्पन्न होनेवाली म्यूनतादी पूर्ति 
चरनेका समान ध्राणका व्यव्ह्र चछता है, कमसे कम इस समयमें भी मसुष्यको 
उचित नहीं है दि वह बडा भारी सिरोना सिरके नीचे रखझर सिरको अपने 
पृष्ठवेशसे टेढा रखनेका प्रयत्न करे | ] पीठपर सोनेड्े समय तो वास्तविक 
मिरोनेकी कोई आवश्यकता ही नहीं, परंतु दायें अथवा बायें अगपर 
सोनेके समय कुछ थोदेसे सिरोनेक्री आवश्यकता होती है इस समय सिरोना ने 
हीनेसे सिए उस दारये अथवा बाये भागमें झुक्ने छमता दहै। तात्पये मिरोना 
पतलेसे पतछा अपनी आवश्यकताबुसार रखना उचित है और इसझा हमेशा 
विचार सपना चाहिये कि अपना पृष्ठवेश टेढामेढा तो नहीं दो रहा है * 


मनुष्यद्ते एछवेशर्म खये नैसर्गिक एक प्रकारकी वक्ता है। वह वैर्सादी रददनी 
चादिये । चुतडोंमें एरष्ठयश चोडासा पीछे होकर कमरनें थाडासा आगे झुद्कर 
फिर पौठमें थोडासा प्रिछे झुक्ता हुआ गलेमें थोडासा आगे झुककर पिरमें 
प्रविष्ट द्वोदा दे । यद नेसर्मि अनएव खामाविक बकता वैसी द्वी नी चादिये। 
मलुष्यके प्रयन्‍्नसे इसका सीवेपन ही ही नहीं पर्ता और होना अभीष्ट भी नहीं 
है । इस खाभाविक वकरताओी छोडकर जो टेदापन मनुष्यक्नी कृतिसि यन रहा दै 
और जो बैठने चलने सेनिंके समय विशेष ख्याल न रखनेके कारण उत्पन्न द्वोता 
है, वह एृष्ठवेशस्य अख्वामाविक टेढापन बहुत घातक है। प्रत्मेछ पाठकको 
इसलिये इस विषयमें सावधानी घारण करनी चाहिये । 
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> चोगमें प्रायः प्रश्रेश आसन और विशेषतः झोपांसत, चझासन आदि इच 
अपच्न ठीड करनेके लिये ही हैं। अपनी इनुमे-केंठ मुझमें लगानेढ्ा अभ्याम 
गतेदी हष्टियोडों ठीक करनेझ्े छिये हो विशेष वर दै। पाठक उक्त चातका 
अभ्यास करके देर । अपनी इज अर्थात्‌ झेशीकों गेकी गूलमें ऊगावर रखें । 
रोने बाहुओसे दो हगियों गछेके गुलमे आतो हैं और उनहे और गहेंके मुठ 
उंधिमें एक अगुष्ठ मात्र नरमसा स्थान होता है, पहाँ अपनी ठोड़ीकी लगाकर 
थोड़ी देर रिदिए रइनेरा अम्थास करना चाहिये। इस अभ्यासत्रों करनेपर 
पास्वोकी खर्ब अनुभत्र होगा कि गलेंके स्थाननों रीदकी द्वह्टियोँ समसूजमें हो 
रही हैं, छाते! भागे फैल रही है, पेंफडेंरों खुला स्थान प्राप्त दो रद्दा दे और 
ष्टपेशर्में सीधापन आ। रह्दा है। हतुक्ो कंठमूलमें रखनेसे इतने छाम हैं और 
भी इससे कई लाभ होते हैं। 

दोनों बाहुओंसे जो दो दृष्टियाँ केंठमूलमें आती हैं, उनके मध्यस्थानमें हसु 
( हुई ) को रखनेरा अभ्यास करनेसे भी बहुत लाभ होता दहै। इससे 
* बेब ? बहते हैं। इस कंटबंघके अभ्यासझ् बहुत छाम शान्नोंमि वर्णन 
जिया हैँ । इससे छाम होनेका सुझ्य कारण इससे पृष्ठबंशक्ा सोधापन हो जाता 
है, यद्दी है। तथा यदि पाठक इसका ठोक अम्यास करेंगे, तो खयें वे अनुसर 
कर सफडे है कि प्रष्ठनेशमें हलकापन इससे प्राप्त होता है। हलकापन ही 
आया चिद्र है और भारीपन बीमारीझा विद है। 

हृ॥्टयोंके छोदे छोटे अनेक डुकडे एक दुर्सरेप्रर रहकर यह पृष्ठंश बनता है। 
इस सब पृष्ठव॑शकी एक ही अस्ेड हट रद्दीं है। प्रलेछ दो दृष्ियों्रे सोबे- 
स्थानको पय बढ़ते हैं। प्रत्येक पतैमें मासपेशी है । जब अखाभाविक दबाव पृष्ठ 
वेशपर पड़ता है, तब यद् मांसपेशी बहुत दव जाती है। जब आप पूर्वोक्त 
अबारका कंठ्यंध करेंगे, तव आप अनुभव कर सकते हैं कि अपने जखामाविक 
शझुकाबके दारण जो दबाव पृष्ठवेशपर तथा पूर्वोक्त पवेरधानदी मासपेशीपर पढ़ 
रहा था, वह हट गया है और प्रत्येक पर्व ऊपर उठ रहा है और बाचकी 
संसपेशीकों अच्छा खुछा स्थान मिल रहा है। योडेसे अभ्यासते अद्चेद्र पाठक 

” इसका अनुमप देख सकता है। 
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कंठर्वघका अभ्यास प्राणायामड्के साथ संदंध रखता है। इसका वर्णन आगे 
ऋमशः इस पुम्तऊम आा जायगा। यह इतना ही बताना है कि केवल बैठने, 
खड़े रहने, चलने फिरने, दौडने और सोनेक्े समय हमे किस बातका अवश्य 
ख्याल करना चाहिये और पृष्ठरेशा: खास्य्य दिस प्रकार रखना चादिये॥ 
इस साधारण व्यवद्वारके विषयमें भी योग कितनी योग्य शिक्षा दे रद्दा है, इसका 
विचार यहाँ पाठक अवश्य करें । 

पीठक्ों हमेशा लकडीके समान सख्त सीधा रखना चाहिये, ऐसा पाठक 
यहा न समझे । उसका अखामाविक टेढापन हटाना और ” खाभाविक नैर्सगिक 
बक़ता तथा कार्यक्षमता स्थिर रखना योगकी अमीष्ट है। जी पाठक योगके 
आसन करते जोयये, उनको इस बातका पूरा अभ्यास द्वो जायगा और उनके 
पृष्ठवेशके सब दोष उक्त अभ्याससे दूर हो जाँयगे । 


बंठवंघके तीन प्रद्मर पूवे स्थास्म दिये ही हैं । उनके अर्म्यास फरनेके समय 
विदद्ध गतिसे गलेको घुमाना भी आवश्यक दहै- ( १ ) जब आप कंठमूलमें अपनी 
इलुझों लगायेंगे, तो इसके पश्मात्‌ आपक्ों आवश्यक है कि आप अपनी ठोडीको 
ऊपर उठाकर गजेक्ले जद्योंतक द्वो सके वहाँतक ऊपर खेंचिये और गड़ेका पृष्ठः 
भाग संकुचित करके सिरका परष्ठमाग गलेके प्रिले मूलमें छगाइये | ऐसा करनेके 
समय आपके आख, नाक ओर भुख सीधे छतके सम्मुख अथवा आस्मानके 
सम्मुख दो जायगे, गेका सामनेका भाग खोंचा जायगा और पिछला भाग 
दबाया जायगा | ( २ ) जब आप दाई और थाई हृ्ियॉपर फ्रमशः अपनी ठोदी 
रखनेका अभ्यास करेंगे, उस समयमें भी आपडो उसकी विरुद्ध दिशामें पूर्वोक्त 
प्रकार दी सिरके पीछे ले जाना दोगा । अर्थात्‌ दाई हृ्दीपर इन रखनेके पश्चात. 
बाई पौठझों और वाई इद्टीपर इन रखनेके पथात्‌ दाई पीठतों पछिसे सिर 
ऊूगाना चादिये। बे 


इस भ्रकारके अभ्याससे न केवुछ गलेका पृष्ठवंश, परंतु पृष्ठवंशशा सभी 


माय ठॉर हो जाता द।पाठ्कगण इतने विवरणसे जान सये दोंगेकि बैठता खडा 
रहना और सोदा आदि योगकी दृष्टिसे किस प्रकार करना चादिये | आप यदि 


पृष्ठवंशफा मद्दत्व (४५) 


दौकारके साथ बैडेंगे तो आपके चूतड, पीठ और सिरवा पृष्ठमाग दौवारके साथ 
डीक प्रबाए छूमना चाहिये | यदि आप दीवास्के साथ खडे द्वा जायेंगे, तो अपने 
पवडी, एडी, चूतड़, पौठ और दिस्डा पृष्ठमाग डोक प्रकार दीवारके साथ छगना 
चाहिये। जो सिरपए्से पानीका घडा उठाकर छाते हैं, उनना गला, सिर, छाती 
आदि कैसी समसूतमें रहती है, आए अदाय देंसिये ॥ घिरपर पानीा घड़ा 
उठानेऊे अभ्याससे भी गला बलवान और समसूयम दो जाता हैं। यदि इस 
प्रकार पामीसा पढा पछस्‍पर छेना आपकी अवस्थामें अनुनित है, ऐसा आपका 
विचार होगा, तो छोटे तीन छोटे पानोसे भरकर एकपर दूसरा और उसपर 
तीसरा सिरपर राखियें और अपने कमेरेंमे एक बार इधरें उघर अमग कीजिये । 
छोटा अथवा पानी न गिरेगा तो आपका खड़ा रददना ठीक हुआ ऐसा! समझिये 
और वैसा खडा रहनेझा अभ्यास कीनिये । अथवा बडे दो चार धुसक सिखर 
राछये, उन्हें, आप स्राफ़ेपर भी रख सबते हैं और इध उधर भ्रमण कौजिये । 
बोई पुम्तक आपके सिरपरसे नीचे न गिरेगा, तो आप समझिये कि उस अबार 
खड़ा रहना घादिये । घादे केवल दौवारके साथ खडे रह जाइये, पावीका घड़ा 
पिरपर थारण दीजिये अथवा पस्तरें सिरपर उठाइये, झो सर्जों आबे यह 
क्षजिये। इन बातोगें कोई विशेषता नद्दों है। जो सुप्य वात हे, वह समसूजमें 
बैठने और खड़े रहनेकी है, उसकी जिह किसी प्रकार आप साध्य कीजिये और 
मरी आगे झुझने न दीजिये तथा पीठकों सौधा रातिये। छातीका भाग आगे 
फैलने दें कंधे पीछे रहें और फेफ्डोको अच्छी भ्रकाए फैलनेका जदसर दौजिये। 
झुद्धिका प्रवाद सिरे पृष्ठवरमेंते गुशरकर नौंचे तक पृष्ठदशद्वारा फैलाना है, 
उसका प्रतिबंध न इोने दें । 
इस ग्रद्धार पृष्ठवैशक्ली घारणा करनेके पश्चात्‌ प्राणायाम बरनेका अधिकार 
त्राप्त होता है, अथवा यों समझ्िये कि प्राघायामसे पूर्ण फलकी प्राप्ति द्वो सकती 
है । भ्रागायामछा एक स्थूल सम श्रसिद्ध दी दे, जो रचशुद्धिदारा डाटीरवा 
थरीम्य करता है । इसके अतिरिक्त जो अन्य छाम हैं, उत सब्या वर्णन यहाँ 
सपूर्ण रीतिसे किया ही नहीं जा सकता ॥ तथापि सासशहयसे उठ्का खहप यददा 


बताया जाता है । 


(४६) योगसाधनकी तैयारी 


उक्त पृष्ठबैथके साथ शानतंतु सव शर्पैरमें फैले हैं। जय पृष्ठवंशसे शानतंतू 
बाहिर आते हैं, तव एुछ अंतरके पथात्‌ अनेक ज्ञानर्तवुओँकी एक एक ग्रेंथि 
बनी द्ोती है। योगी उच्च भूमियात्ी तिद्धे इन प्रेथियोंडी खाधीनतापर 
निर्मर हैं। इसके योगमें '* प्रोयेमेद ?! कद्ते हैं । प्राणायामरों ही प्रंपिमेदना 
दोता है और दूसए कोई साथन इस ऊार्यक्रे लिये नहों है। " क्र्घ मागमें 
जिस अग्यत्य इक्षझआ मूल है और जिसको शाखाएं निम्म भागमें फैली हैं!” 
( यीता अ. १५ । ) ऐसा भ्रीमद्वगवद्गीतामें कद्दा हुआ दक्ष यही है। इसमे मूल 
माल्प्कमें है और शासाएं पृष्टवंशद्वारा निम्न भागमें सारे शरीर फैली हैं। पृष्ठ- 
पैशेके प्रत्लेक द्ईके सम्मुज एक एक प्रंथि दे और इस ग्रंस्रिकी खाधीनताे बड़ी 
विछक्षण स्ाद्देर्या होती है । उदाहरणके लिये नाभिभागसे धोडे ही ऊपरके स्थानमें 
« सूर्यप्रंयि ” है। जम प्राधायामद्वारा इस प्रंपिदी खाधीनता द्वोती है, तर अध्या- 
इत जीवनप्रवाह शरीरमे शुरू होता है । योगी लोग कहते दूँ कि इच्ठामरणढरी 
सतिदे इसमे भ्राप्त होती हैं। योगीअपनो पूर्ण योगायुर समाप्तितक अपनी 
इच्छारे जीवित रद्द सकता है । जो जो सत्पुरण इच्छाशाक्तेडे चमत्कार यरते 
देते है, उनके इस सूर्दप्रंथि्टी खाधानतारो बलरी प्राप्ति द्वोदी है । 

प्राशायाममे इस श्रद्वर प्रत्येक प्रंथिके भदडे द्वारा विछस्न सिद्धि श्राप्त दोही 
है । इस योगवलडी ग्रामिद्े छिये दृष्टठांशरी समसूत्रमें स्थिति चाहिये । पृष्ठव॑ध 
की समसूभ्में स्थिति होनेके हिंये निश्चछ हा अभ्यास वादिये। घलना, 
ईंठना, सोना, खड् होना आदि वाम करनेडे समय अपने पृष्ठेभडी समसूथ्नता 
रेगनेडा यन दोनेगे एड दरषमे पृष्छ॑श शीरूद्दों जाता है और पूरे समयरी 
स्यूनता हट जानी हू । 

जो झेण योगाम्यास फाना नहों घाइते उनझे भी पृष्ठररश समसूप्रमं रसनेणे 
अभ्यायगे बढ! अपोग्य धाप्त हो सफ्ता है। पृष्ठ ठोड प्रकार रगनेने शेग 
सये दृट चने ई । इसाठेये सपसापार० जनताओ सो इसझशा अन्‍्याम लानराग8 
हो मध्या है। जो प्राश्याम'रि इटये, उनसे अगिदइ छाम दोगा, परंतु जो प्राश- 
चाम मई परंगे, उनओ मी इक अन्यासमे बा खाम पहुँच साझा है। ऐड 





सब दाक्तियांसे योग (४७ )५ 


छोटे बच्चोंडो जबतक थे खर्य॑ बेठना नहीं चाहते, जान घूझकरजबरदस्ती बिढ« 
लानेके प्यत्नसे उनके पृष्ठव॑शर्में विधाड द्वोता दे, जिसका परिणाम उनको आयु- 
भरतक भुगतना पडता हैं । मातापिता इस बातका अवश्य ख्याल रखें। तथा 
अन्य पाठक अपने इष्टमित्रोंके बैठने, खडे रहने आदिके विषयमें इस योगदाश्िसे: 
विचार करें और अपने क्तैव्यकों जान छें ! 





को ७५०. 
६. सब शाक्तियोंसे योग 

(१) कैचल्य-- कैवल्य स्थिति प्राप्त करना योगसाधनकी अंतिम सिद्धि है।* 
' कैकल्य ? छा अर ' केवल स्थिति * है। दूसरेका संबंध छोडना औरः 
अपनेहट यलपते खर्य खावलंबनपूर्वक रहना तथा केवल अपनी शाक्तिका ही अनु- 
भत्र लेना, इस अवस्थाम द्वोता है। शाघारण स्पितिमें मतुष्य सब सुखोंके लिये 
दूसरोपर निभर रहता दै। जद्दा दूसरेका आश्रय करना होता है, वहाँ परा- 
घीनता है और जह्दा पराधीनता है, वहां अवश्य दु-ख होना ही है। इसलिये पूर्ण 
खातव्यशा अनुभव योगसाधनसे द्वोता दे। स्थूछ, सूक्ष्म, कारण इन तीन 
अरीरोंक्े आभ्यसे क्रमशः जाशति, खप्न, स॒पर॒प्ति तीन अवस्थाओंका अनुभव 
प्रत्येम जीव छे रद्दा है। अर्थात्‌ ये तीनों अवस्थाएं जीवकों शरीरके आश्रयसे 
प्राप्त होती हैं, इसाल्ये इनमें पराधीनता है और पराघीनताके कारण इन 
तीनों अवस्थामें सुखके साथ साथ अनिच्छित दुः्सत्री ग्राप्ति भी ददोती है। 
इसालिये इन तीनों शरीरोके विना अपनी निज अवस्थाका अनुसव छेना और 
यद्दाके निज्ञ स्वातंत्यक्ा पूर्षे आनंद प्राप्त करना हरएक जीवका परम अभीष्ट 
होना खामाविक द्वी दे । इस अभीष्टके साधनका नाम योगसाधन है। कैवल्य 
अवस्था अंतिम च्येय है, अर्थात्‌ पूणे खातंत््य द्वी अंतिम घ्येय है। इसको 
5 निरांठंव अवस्था ?' भी कहते हैं | किसी अन्यका अवलंचन इस अवस्थामें 
बरना नहीं द्वोता है | परंतु आन्मा अपने ही निज रूपमें खतंत्रताका अनुमव 


(४८३ योगसाघनकी तैयारी 


करता रहता है। इसकी * आत्मयोम ” कई विद्धान इसलिये कहते हैं, कि इस 
अवस्थार्मे सवैष्यापफ परम आत्मतत्त्का शुद्ध संबंध होनेसे इस अवम्यामे 
नआस्माका परमात्माके साथ योय द्वोता है । परतु यद बात अतिम अवस्थाई, 
दोनेके कारण इस अवस्याके विपयमें हम)कुछ भी लिख नहीं सकते । खामुमव 
द्वोनेके विना टिखना योग्य भी नहीं है । जो! भाव केवल तर्कगे तथा प्रथप्रमाणसे 
जाना जा सकता है, वह ऊपर दिया ही है । उन्नति घाहनेवाले पाठफ़ इस अतिम 
अवस्थादधे विपयमें प्रश्न पूछते रदते हैं, इसालिये यहां उनको इतना द्वी निवेदन 
है कि इस श्रेष्ठटम भूमिशका अनुभयज्ञान यहां किस्ीकों नहीं है। इसालिये 
उनके प्रश्नेंका उचित उत्तर दिया ही नहीं जा सकता | जय कमी वैसा संयोग 
आ जायगा, उस समय देखा जायगा। तबतक दम सर मिलकर नीचढीं 
श्रेणियों द्वी रदकर अपने अपने अनुभवी वार्ते करेंगे और परस्परत्नी संद्यायता 
जे अपना अपना मांगे आकमण करेंगे । 


(२ ) खुपर॒सियोग-- पूर्वोक्त * आत्मयोग किवा तुर्यायोग ! का अनुभव 
जिनको नहीं है, उनके सुपुष्ति अर्थात्‌ गाढ निद्रासा तो अनुभव है । सब प्रागि 
मानकों इस सुपुष्तिक्रा अनुभव है। इस सुपुप्तिसि सब नीचेकी अवस्थाओंका 
सब अनुभव है । इसलिये इन अवस्थाओंशा उपयोग योगसाघनकी हारसे 
करना दरएंकका क्‍तंव्य है । इनमेंसे हरएुक अवस्थामें जिस रीतिस योगसाघन 
किया जा सकता है, उसका संलेपस्ते इस लेखमें विवरण करना है। दमकों 
जितनी अवस्थाए प्राप्त हैं, उन सयमें भृषुप्ति अवस्या एक प्रकारसे मरद्मरूपताकी 
अवस्था ही दै। सुषुप्ति समाधि और सुत्तिमें अद्मदूपता दती है । इस कयनपर 
"पाठक श्रद्धा रखें और सुपरुप्तिकों प्रद्मह्पावस्था समझें। अनायाससे इस 
अवस्थामें अड्मानइकी प्राष्ति होती है / धरीर्ी भयानक रोयडी अवस्या भी 
इस समय भूली जाती है । यदि पाठक इस अवस्थाके अनुभवका विचार करेंगे, 
ता उनको पता लग जायगा कि आत्माका घर्ररंसे मिन्नत्व इस अवस्थाके विचार 
से ज्ञात हो सकता दे । निद्रा जिस प्रकार आती है, यदि उस साथि अवस्थाता 
अनुभद् लेनेका पाठक यत्न करेंगे, तो एक वर्षके अदर उनहोी खय अवुमव 
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होगा हि उनका आरा दरीस्से मिन्न है । फिर इस विपयमें कोई शंझ रहेगी 
डी नहीं। जागृतिकी समाप्ति और निद्वा्र प्रारंभ इस संधिसमयमें जो विचार 
अनमें रहता है, वद्दी पुनः जागृत द्ोनेतर स्थिर रहता है। इतना ही नहीं 
परंतु वह अपने स्थूछ, सूक्ष्म ओर कारण शरीरोंमें काये करता रद्दता है। दस 
शाक्तजा पाठक उपयोग कर सकते हैं । उक्त संधिसमयमें प्रतिदिन -चुरा भला 
'विचार रहता ही है। अर्थात्‌ बुरे भे विचारडे अनुसार शर्ररपर घुरा भला परिणाम 
भी द्वोता रहता है। इसलिये उक्त संधिसमयंम शुभ विचार दी स्थिर करनेका 
यत्न करना अद्यंत आवश्यक दे । जिंस समय झरीरमें कोई बीमारी रहती है, 
उस सम्रय सोनेके पूर्व यदि पूंे आरोग्यका विचार मनमें स्थिर करतेशा यत्ने 
किया जायगा और “मैं घीमार नहीं हूं? इस आरोग्यमय सुविचारके साथ 
दि गाढ निद्रा आ जायगी, ते दूसरे दिन जाएतिके साथ ह| पूर्व दिनकर 
चीमारी दूर होनेका अलुभव होगा ) मन ही अश्त है? इसलिये खविचारके 
साथ मत आशेग्य स्थापन कर सक्ता है। सुपुप्तिमं सविचारकी स्थापना करनेका 
नाम दे सुपुप्तियोग है। जो बात ऊपर क्दी है, उसझा पाठक भी अलुभय छे 
सकते हैं। संधिसमयक्के विचारोपर अपना खत्व रखनेके लिये बहुत अभ्यास 
चाहिये । परंतु इसरा धहुत्त प्रकारसे अनुभव लिया है. और कइयोंक्े शर्रारोपर 
यह बात अजमाई है । इसलिये जो पाठक निश्चयसे प्रथल्न करेंगे, वे भी इस 
चातर बिना संदेद अनुभव कर सस्ते हैं। इस संधित्मयमें शुभ विचारफो 
स्थिर रखनेका सुछझम उपाय यद्दी है कि उत्तमसे उत्तम मत्कों अयज्ञानपूर्वक 
जपते जपते सो जानेका यत्न करना ॥ इस प्रकार यत्न करते करते अनुभव 
दवोगा ऊ्लि दूमरे दिन प्रातःकाछ वही मंत्र आपह्दी आप मनमें सडा रहता है। 
जब ऐसा होगा तव आप समझिये कि उक्त मंत्रका विधार रातभर आपके 
मनमें म्थिर रह्य था । अनुभव लिये आप आरोग्यवर्धक अथवा चल्वर्धक 
मंत्र लीजिये और प्रतिदिन उसी एक मना जप चौजिये | यद जप विस्तरेपर: 
सोते सेते ही कएना चाहिये और साथ साथ जद्दातक हो सके, वढातक किसी 
अन्य अयस्थारा ध्यान भी नहीं करना चाहिये। शेई अन्य झक्चिर अयवबा 
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किगी सत्पुकुषका जीवन भी आप इस समय विन्तनके ढि.; ., ७.७. ८ + रफ 
प्रकार बरनेंके जो अन्य फल हैं, उदरा विचार किसी अन्य समय किया जावगा 4 
इस एक बातके अनुमदसे पाठक अपने मनकछी शक्तिका ज्ञान प्राप्त कर मकते 
है और थोडे ही अयततसे यह बात साध्य हो सकती है। 

(३६ ) खप्नयोंग--पूर्दोक्त सुप॒त्तियोंगले साथ ही खप्नवोगरा अर्जेत 
निकट संबंध है साधारण अवस्थांम खप्नेपिर हमारी इच्छाका परिणाम नहीं 
द्वेता, मनमाने खप्म होते रहते दें। परंतु खप्नोंके दस्योंसे मनवी अच्छी 
अपवा घुरी अवस्थाका पता छम् सकता है। जब स्वप्न अच्छे आते हंगि, 
उस समय समझिये कि मन अच्छे विचारमें ही रम रहा है। परंतु जब सप्न 
अश्शील और थुरें हो आते हें, उस समय समझिये कि आपके मनमें एुत्रिघार, 
अवइय आते हैं । दूसरे छोग आपको अच्छा समझते दूँ अथवा घुरा 
समझते हैं, इस बातसे आपरा अच्छा अयगा युरा होना निश्चित नहीं दो 
सकता, पर्रतु आपके स्वप्नोप्ते आप अपनी परीक्षा कर सकते हैं। खप्नमें आप 
अपने असली मनके खरूपमें रहते हैं । जैसे पास्तविक आपके विचार होते हैं, 
बैंसे आपके सपने होते है । इसलिये मुविचार करनेसे खप्नयोग सिद्ध द्वोता दै। 
यदि आप रादा द्वी अच्छे विचार मनर्म रखेंगे, अच्छे विचार मुर्नेगे; अच्छे 
विचारों पुशतक पढेंगे, ठात्पये अपना मन अच्छे विचारोसि प्ररिपृे रखेंगे तो 
आपको ढभी घुरा खप्न नहीं आ सझता 4 योगसाघनद्वारा यदि आपको अपनी 
मानसिक शाक़े बढानेत्री रादिच्छा है, तो आपको उक्त श्रडार अवेश्य 
ही अभ्याय करना चादिये ! प्रत्येक दिल विद्ाओ प्रार॑म्में और अंदर अ्रत्येक 
मनुष्य खप्नशा अनुमर करता दी है। बौचमें भी सप्न दिखाई देते ६ैं। 
परंतु बहुत थीटे स्वप्नोंद् स्मरण द्ोता है । जिनकझ्य स्मरण होठा है, उनवा 
ही विचार करता है। इसके अम्याख्के लिये गुतचार-यापनझा श्रति समझ 
आपसे प्याल रखना आदस्यर दे इसके अतिरिद आप अपनों दच्छानुगार 
आपने किए एस आदर्श पुरप मन्गे घारण कौजिये। यदि प्रश्नय्यगरलनदी 

इच्छा हो, तो भीष्मपितामइ्श ओर प्यान रसिये, ददमव, सत्यातिय दोना हैं, 
से धीरामच॑रकी करना जादत रासिये, अथवा इसी असर बदबान्‌ू बनना दो 
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तो बठभीमका स्मरण कीजिये और इनके चरित्रों में जो जो गुख्य उच्च बात 
होगी उसका मनमें ऐसा निदिध्यास छौजिये द्लि उसशा अनुभव आपकी खप्नमें 
वास्वार आ जाबे। अपने आपको वैसा बनानेका यत्न कीमिये और जो गुण 
इस प्रकार आप अपने आपमें धारण करना चाहते हैं, उस सदग्रणडी पराकाष्ठा 
परमात्मामें दे, ऐसा समझकर उस गुणसे युक्त परमात्मा आपका परम आदर 
है, इस बातहो पूर्णवात्ते मनमें घारण कीजिये! इस प्रकार करनेसे आपके खष्न 
भी उसी गुणसे थुक्त दगि। जब ऐसा होगा, तब आप समझिये कि स्वप्नयोगमें 
आपको सफलता द्वीने लगी द्वै। जो बात यद्दा लिखी दे वद कोई अशक्य नहीं 
है, इसलिये हरएक मनुष्य पाँच छः मासमें इसका छुछ न कुछ अनुभव छे 
सकता है । अपने सूक्ष्म देहकी परिशुद्ध करनेंके लिये इस योगश अभ्यास 
करनेसी अत आवश्यडता है। इसलिये पाठक ययावकाश इसको करते रहेंगे, 
तो उनकी अवश्य ही लाभ द्वोगा, इसमें फोई सदेद नहीं है । 


(४) बुद्धियोग- तकवित्से परे श्रद्धाभक्तेसे युक्त अपनी परिशुद्ध 
निश्चयात्मक ज्ञाधारक शक्तिका नाम बुद्धि है, अथवा दुद्धिका यही अर्थ यद्दा 
अभीष्ट है। जो बलवती विश्वासपूर निश्चयात्मक्त धारणा होती है, वही युद्धि 

द्वा अभिग्रेत है। सशायित मन द्वी सदा घात करता दै। निश्चयात्मक दा 
भावनामय श्रद्धायुक्त बुद्धि द्वी उन्नतिकी साधक है। जो योगसाधनवी विलक्षण 
पेद्धिया होतीं हैं, वे सब इस बुद्धियोगसे होती हैं । श्रद्धामक्ति इसमें विशेषत 
रखती है। भ्रद्धासे, तर्कके विना जो मावना मनमें स्थिर होती है, वद् फलवती 
दोती दे, यद्द योगक्ा सिद्धात दूँ। परमेश्वरके विपयर्में अटछ विश्वासमय श्रद्धा 
मनमें स्थिर रखनेका अस्यास जिस रौतिसे आप कर सकते हैं, उस रोतिंस आप 
कानिये । इतनी परमात्मविषयक श्रद्धा आपके मनमें उत्पन्न होंबे कि जो दूमरोंके 
तरकवितर्ईसे हटने न पावे । आपके इृढ अभ्याससे यह यात कालातर्में सिद्ध 
दो सकती है । यय्यपि आप समझते हॉगे कि आप आर्तिक हैं. और आपका 
परमेश्वर पर भरोसा है, परठ ठहमे मानी हुई बात यहा कामकी नहीं है। अपना 
अस्तित्व जिस प्रकार आप विना अमागे जानते और मानते हैं, उसी प्रसाद 

] 
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प्रमाणातस्त्रे बिना सब शुभ ग॒णोंकी पराशाष्ठाका आधार सर्वमगलमय परमामा 
है, ऐसा तकंदीन पूरा विश्वास मनमें स्थिर रफनेसा यत्न कौतिये । इस बातपर 
योगवी सिद्ध निर्भर दै। इसलिये कोई साथक इस विषयमें सदेद न धारण करें। 
जो तब से हो सब बातें जानना चाइते हैं उनरो उचित है कि वे इस विपयर्म 
प्रथम नितना तई करना है, कर लें। जब तकछी गति कुठित द्वों जायगीं, तब 
उसके परेंह्ी परमात्माका अनुभव होगा । जबतऊ तर्ईकी गडबड चलती है, तर 
तर घुद्ियोग साथ्य द्वोता ही नहीं, क्योंकि केषछ थ्रद्धांमि दी इसक्री सिदि 
होती दे । इसश्यि जो पाठक इस बुद्धियोगमे श्रगति करना 'बाहते हें, उनको उावैत 
है कि वे अपने अदर निर्वितर्क श्रद्धा उत्पन्न करनेदा यतन करें । प्रहातिरे 
भेदसे इसके उपाय भी भिन्न होंगे और पाठक अपने ज्ञानके अशुसार इसका 
उपाय कर सकते हैं। सर्वसामान्य उपाय इतना ही ई कि परमात्मारों पूर्ण 
मगलमम समझकर और उसको सर्वत्र देखनेका अभ्यास करते हुए स्वत उत्षवा 
मगर याये ही देखने यत्न कएना चाहिये । जय परमात्मविषयक उक्त श्रद्धा 
होगी, तब आपके आनदके पारावार ही नहीं रहेगा । परत यद्द निर्षितम श्रद्धा 
मनमें स्थिर वरनेका अददर्निश प्रयत्न करना चादिये, तमी इसकी सिद्धि दो 
सकती है। ल्‍+ 


(५ ) बित्तयोग--- [चिंतन करनेके इद्गियछों चित्त कहते हूँ। विसवी 
ग्राप्तिकी इच्छा द्वोती है, उसका चिंतन यद्द चित्त करता रहता है। व्यसनी लोग 
अपने व्यसनके पदार्य प्राप्त न द्वोनेके समय उन पदार्योसा तिस आठुरतासे चिंतन 
करते हैं. और उनको जैसा उन पदार्थेक्रि विना दूसरा कई ख्याल सूझता भी नहीं, 
उसी प्रकार योगसाथन करनेवार्लोओ अपने प्राप्तव्यक्ष ध्यान होना उचित दै। 
जो आपका अभीए योगसाधनसे ग्राप्तव्य होगा, उसका चिंतन सदा ५६ 

_करना होगा। अथया अभ्यास करनेके लिये कोई अच्छा विचार आप अपने किये 
प्रति मास चुन सकते हू । ““ मैं आमा ह और में दरीरसे।भेन्न हू । * इसी बातडा 
सदा ध्यान वरनेसे अथवा इसौके चिंतनसे अपना झरीरसे सिन्न अस्तिव अठ- 
भयमे जाता है । परमेश्वरके एक एक गुणका नित्य चितव वरनेसे उस ग्रगंश 


सब शाक्तियाँसे योग (५३ ) 


विकास अपने अदर होने छगता है। चित्तसे जिसको चिंतन होगा, उसमे 
समान गुणपर्म श्राप्त होते हैँ । इसछिये सदा सावधान रहना चादियें 
और यचित्तमें कोई धुरा विचार ठद्रने नहीं देना चाहिये । आपको 
पत्ता द्वो या न हो, आपका चित्त किसी न किसी बातफ़ा अवश्य ही सदा 
चिंतन करता रहता है। यदि अच्छे विचारशा चिंतन न होगा, तो चुरे 
विचारका चिंतन अवश्य हो होगा। इसलिये अपने चित्तरों खावोीन करडे 
उसमे ढक उन्नति्ताधक विचारोंसा ही घितत वरवाइये । 


(६) इच्छायोग-- जिससे मद॒ष्य विसोरी श्राप्ति अथवा निहृत्तिकोी 
इच्छा ऊरता है, उसको इच्छाशक्ति कहते हें। इच्छाह्ा चल इतना महान 
है कि इस इच्छाशक्तिडी सहायतासे मनुष्य दरएक प्रकारके मद्गान्‌ महान्‌ पुरुषाय 
कर्‌ रद्दा हैं। मनुष्य बुरा दो वा अच्छा हो, दोनोके पास प्रवल इ छादक्ति रहती 
है, एम उसयो थुरे कार्यमें लगाता है और दीन बनता है. और दूसरा उसीकों 
श्रेष्ठ कर्मेंमे लगाकर उन्नत होता है । इसालिये कोई यद न समझे कि 
अपने पास इच्छाशक्ति नहीं है। हरएकरें पास इच्छाशकति ६, परतु थोड़े दी 
सल्ुस्प ऐसे हैं कि जो इस झफ़िकों एकनित करके उत्तम धुदपार्यत्री सिडिंके लिये 
दी प्रयुक्त करते दूं। यदि प्रयरन किया जाय, ते! हरएफक्ो यद्द साध्य दो सकता 
है, थेडेसे प्रयतनक्ी अपेक्षा हैं। थोडेसे श्रयतत करनेपर “इन्छा ” से बड़े बड़े 
कार्य क्यि जा सकते हैं । बुराईसे बचना केवक इ$छाशक्तिपरदी निभेर है। यीदे 
आप योग्य रीतिसे इच्छाशक्तिका प्रयोग करेंगे तो आप विविध घीसारियोंसि बच 
सकते हैं। घोमारीकी सभावना द्वोनेपर आप अपनी सब जाक्ति एकत्रेत काजिये 
और कहिये कि ' थद्द शरीर मेरा खराज्य है, मेरी इच्छा नहीं है कि कोई 
बीमार्रक्े विज्ञा्त॑य रोगबीज यद्दा आकर बसे और अपना अधिक्रार इ8 मेरे 
शरीरमें जमाँबे १ ? इस प्रकार आप अपनी प्रवल इच्छाशचिद्धारा रोगोंके आक्र- 
भणसे बच सकते हैं | जो बात अप्प अपनी इच्छाय्नक्तिसे इस शरीरक्षेत्रमें करना 
चाहेंगे व बात यहा वन जायगी और जो नदी करना चाहेंगे वह नहीं होगी। 
इसो तरद हो मी रद्दा है, पदठु आपको पता नहीं है। आप अपनी इच्छाझक्ति्ी 


परक्षा करना प्रारभ करेंगे, ता आपको पता छग जायगा कि इतनी प्रबकद 


(५४) योंगसाधनकी तैयारी 


झक्तिका आप अपने ही घात करनेमे कैसा उपयोग कर रहे दें । इसलिये अपनी 
इच्छाकीं अपने खाधीन रखिये। जो बात आप करना नहीं घवादते, बंद बात 
अपनी इच्छा आगई तो उसझे दूर कौजिये और फिर भले संविचारदी अपनी 
इच्छामें धारण श्ीजिए । यदी इन्छायोग दे 


(७ ) माने सयोग-अच्छे और युरेका विचार कएना मनझा घममे है। मनन 
करनेवाले इंद्वियढ्ों ही मन कहते हे और मनझी शक्तिझे अपने अधीन करता 
ता उसकी अपनी उन्नतिड्े कायम छगाना “मानसयोग? कद्दछाता है। इरएस्का 
मन छुविचार और सविचार करता रहता है, इस मनझे एकराप्र करनेका अभ्यास 
करना चाहिगे। आप चादे डिसी पदायपर एडआग्र कीजिये अथवा शब्दपर कीजिये 
सनकी एकाग्रता करनेके अनेर साधन होंगे । इस पुस्तझमें उनडा ययायोग्य 
विचार फ्रमण था जायगा । यद्ीं इतना ही कदनां दे ठि जवतक मन एकांम्र 
नहीं दोता, तवतक उससे आप अपनी उन्नति नहीं कर राडने । मन ही पर- 
दैतता और न्यर्तम्नताका हेतु है । जब आप अपने मनझो एकप्र कर संश्गे, तब 
आपको अपने मनतकी विलक्षण शक्तिका पता छंगेगा । मनझी चचलताडे कारण 
आपसी सय शाक्तिा अपध्यय हो रहा दै। इसाठेये आपरें उचित दे दि मिस 
जिसी रौतिगें आप अपने मगकनो एद्वप्न कर सेंगे, टस रीतिवा अवरेधन झते 
आप अपनी ध्नक्तिफ़रो संप्रतीत वोजिये। मनका टीलापन ही आपकी भवनतिशा 
देतु है। आप अपनी इच्छानुसार मनसे मनन करानेड्ा बल्ले छीडिये) जो 
विचार आप घादने हैं, यही सनमें आना चादिए भर सन भाषशा आारश- 
प्री मतमा घादिये । मत आपके खा्ीन दोनेएे ने केरल सुक्तिरे मार्मगे 
आपरी प्रगति द्वोगी, परंतु व्यवदारददे 48 कुत्योंमे मी आप अपना ग्रमाव बट 
सहेंगे। इस छिये सनकी एशग्रताम आपद्य सर्तीरारि शाम दोना ह£ै। दुसशी 
परीडिडे छिये आप ऐटा अभ्यास ब्यैडिये क्लि जिस समय जो र्थर्य आप करेंगे 
उसमें मनझो परिपूर्ण एगादये और उस समय दूगरा कोट विधार पास खाते 
सर्दे | इस रील्सि आप अपना स्याह्धार करते करते ही अपने मतपयें 
शच्यप्र कर हा ॥ आप धादे अन्य उपायोद्या अदेयन कर सझे है। मिदिशी 
+  मुस्य है। 


झब दाक्तियोसे योग (५५ ) 


€ ग्रप्दंकारयोग--भइंकार भब्दसे यहा  घमंड” इृष्ट नहीं हे) 
अमंड बहुत ही बुरी है, पमंडसे अवगाति निब्रित होती है) परंठ " क्ंदकार ” 
शान्दसे और दूसरा भाव व्यक्त होता है  “ मैं आत्मा हूँ, में अगर अमर हूं, 
में शरीरसे भिन्न हूं, मेरी शाक्तेया नेत्रादि इंद्रियॉंमे जाकर कार्य कर रहीं हैं। 

योगसाधनद्वारा अपनी योग्य उन्नति आवश्य प्राप्त करंगा। मैं विष्नोकों 
दूर क॒टंगा और अवश्य ही पुरुषार्थ करता रहगा ॥” इत्यादि भाव 
मनमें निश्चायात्मक उत्तिकें साथ घारण करना चाहिये, तभी सिद्धि 
दोती हैं। इनमें * भहं ? अर्थाद्‌ मैं? भब्दका प्रयोग होता है। ” में !! यह 
वहूँगा, अप्रश्य द्वी करूंगा, इस प्रसर * सैं-पन' की धारणा करनी दोतो है, 
इसलिये इस वृत्तिके अभ्यासकी ' अहंकारयोग ! कहते हैं। धमंड यद्दा नं 
होती, परंतु खकीय शाक्तिके विषयमें निश्चयात्मक दत्ति द्वोाती है। पाठगोंगे उचित्त 
है कि वे घमंड ठोडकर इस प्रकारकी निश्चयात्मक बृत्ति घारण करके “ मैं अवश्य 
योगसाधन कहूगा, मैं नीरोगता और दीर्घायु प्राप्त कहंगा, में धार्मिक जान 
व्यतीत करूया, !? इ० निश्चयात्मक पृत्ति धारण करनेशा अभ्यास करते रहें। 
# जेरेसे यद्ट होंगा या न होगा !' इस प्रकारकी सेशयित इत्तितों कर्मी अपने 
प्रास न आने दें । इस प्रक्रारके अहकारयोगसे योगमार्गमें अच्छी श्रगति द्ोती है। 
कैमसे कम ओगांसिदिया प्राप्त करना हो तो इस इत्तिफा आश्रय फेरना चाहिये । 
मिडिया बुरी नहीं होतीं, सिंद्धियोमे फसना बुर द्वोता है । सिद्धि प्राप्त होनेषर 
उस शक्का आप परोपमारके लिये सदुपयोग कर सकते हैं । इस प्रवार करनेसे 
अथोगतिझा भय इट जाता है। सिद्धियोंदा दूसरा एक छाम दे कि साधकक्‍्को 
अपनी उन्नतिरा अनुभय आ जाता है और छोटी सिद्धि प्राप्त डोनेंसे मी योग- 
साधनस मार्ग केवछ बात्पानिक नहीं है, ऐसा श्रत्यक्त अजुभव दी जाता है | जब 
ऐसा दो जावे तव चादे अपना क्रम उपासऋ चदल सझता है। योगमार्गमें प्रारम 
पे अंततक निश्चयशातिसे द्वी लाम द्ोता है। इसाडैये इस प्रदार निश्चयशत्तित्रों 
चढानेवा यान करना योग्य हैं। 

(९ ) शानंद्विययोग-- महप्यके पास पाच जार्नेंद्रेय ६-(१) मेत्र 
६२ ) झणे, ( ३) नासियय, ( ४ ) जिहा और ( ५) त्वचा । कमझः आते, 


(५६) ध योंगसाघनकी तैयारी 


आकाश, एथिवी, जल और वायुके साथ इनका सबंध है। यद्यपि पृथिवी भादि 
क्रमसे इनया उद्िख करना योग्य हैं, तथापि दोगशास्त्रके उपयोगरी हाडिसे यर्दा 
क्रम लिखा हैं। योगसावन करनेयी दृष्टिसे नेत्र इद्वियका दस मार्गसें सुख्य उप« 
योग है। अन्य इद्ियोंका उपयोग जिया जा सकता है, परतु जो बात चक्लसे 
साध्य द्वोती हैं, वद यात इतनी मुल्भतामे अन्य इद्रियोद्वारा साध्य 
नहीं दो सकती। इसालेए तेजस्वत्त और डसका नेत्र इंद्रिय सुख्य हैं। 
मनत्री एकाग्रता बरनेते लिए नेश्नद्वारा अपनी दृष्टि किसी स्थानपर ।श्िर रखनी 
होती दे। वेधक रीतिसे इस असर दृष्टिकी छ्िरता होने लगेगी तो मनत्री शाक्ते 
यडी बढ जाती है और प्रयोगसे दूसरोंडे मनोंसा वशीवरण भा साध्य दवोता 
है। इसी प्रकार दूसरे शानेदियोंशे उपयोगसे भी मनकी एकाग्रता साध्य की जा 
सकती दै। परन्तु यह कार्य केवल नेज्ेशियसे करना विशेष देेतुके लिये अच्छा है। 
अपने पा्ों शर्नेंद्रियोंकों बल्याणके मार्गसे चलाना अद्वत आवश्यक दे । आखेसि 
परिण्पमर्में बल्याणकरक पद दी देखिये, छानोंसि परिणामर्मे कल्याणकारक 
झब्दोंकी ही सुनिश्रे और इसी प्रकार अन्य क्षानेंद्रियों द्वारा वैसी ही चातें कीजिये 
कि जो परिणाम्मे सच्चा कल्याण करनेवाछी दो समती दें । इसछा अभ्यास आपने 
यडी ही सावघानीके साथ करना अत्यत आपश्यक है। सब इब्रियोंशी भरने 
आधीन राखेये और किसोके आधीन आप न रहिये। 
€ १०) कर्मौनद्धययोग--महु॒प्यके पास पाच कमेंद्रेय हैं (१) वाक्‌ 

(२)हाथ, (३ ) णाव, ( ४ ) गुदा आर (५ ) शिसन्‌। इसमें वार्मिद्ियका 
सबसे अधिक उपयोग इस मार्गमें है। वाग्रिज्य भी आग्नेय इ्गेय है । मलुष्य 
प्राणी शान्द बोल रहे हें, परन्तु बहुत द्वो थोडे मनुष्य दें कि जो अपने शब्देंरि 
विचारपूर्त अयृक्त करते हैं। शब्द एक मदती झाकते ढै, इसाठिये इसका साव- 
धार्मीस उपयोग करना चादिये, अयया बोलनेवाले और पुननेबालेका नि सशय 
नाश होगा । थोगसाधन करनेवालोंकों उचित है किये बोलने और लिखनेके 
समय वैसे दवा शब्द उपयोगमें कादें कि मिनसा प्रिधाम अतर्मे दितारक दी 
द्ोबे । तथा दाय पाव आदि सब इद्रियोद्वारा योग्य दी काये दिया करें॥ कोई 
करमेंका इद्रिय ऐसे बुरे कार्यमें प्रवृत्त न कीजिये कि जिससे अपना और लजन्‍्योंकः 
नाश दो सके । 


प्रसन्नदाका साधन (५७) 


अपनी आयु एक यज्ञ है ऐसा समसिये और यज्ञर्में अपनी किसी शाकि 
हारा कोई पिप्न न होवे, इसलिये आपसे मितना प्रयत्न हो सकता दै उत्तना 
प्रथल कीजिये | 

अपने जदर पितनी दाक्तिया हैं, उनसा साराशरुपसे वर्णन ऊपर किया 
दवा है। उनसे भिन्न भी अनेर घातेया अपने अदर विद्यमान हैं, परत प्रस्तुद 
जिपयऊे साथ उनका विशेष संबंध नहीं है । इसाजिये उनका उट्ेख यहां नहीं 
रिया अपनी क्रियाके साथ तिनका साक्षाद्‌ सचथ दै, उनका ही वर्णन विशेष" 
तेया ऊपर किया है। । 

इस पुस्तकरी पडनेसे अपने साधनम्रागद्के साथ पाठमेंका परिचय होजायगा 
और उक्त बातों विचार करनेसे योगम्रागेता निध्यय भी पाठक कर समेंगे। 
तथापि उनमेंसे एक एक वाया क्रमश विचार इस पुस्तक आगे किया जायगा । 

योगसाथनसे अपनी हीं शक्तियोंका विकास होता है। इसलिये क्रियात्मकू 
जौवनकी इसमें मुख्यता है। जो पुदपार्थ करेगा, उसकों ही प्रिद्धि होगी 
अन्यहो नहीं । इसालिये पाठकोंसे आना है कि ने इन बातोंको अपने जीवन 
वियाहपमें परिणत करनेका यत्न करें 
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७. भसन्नेताका साथत्त 


भम, नियम, आसन, प्राणायाम आदि आठ प्रगाएशा योगस्ताघन है। 
योगसाधनवा फ्छ स्थूल और सम सपूर्ण शक्तियॉंका विकास है। हरएक 
मनुष्यक्षे पास रुथूल दारीर, सक्षम इद्िया, मन, चित्त, बुद्धि आदि पदार्य हैं। 
इस हरएक पदार्थमें अनेक भेद हैं। इन सव दाक्तियेंडा विक्ात करके उनको 
जपने आधीन रयना अल्लेत आवश्यक है। उदाहरणके डिये देखिये हि स्थूछ 
गैककिदा अद्नत विकास पहछवानके शरीरमें दोता है। यदि इस शाकेड़े साथ 
उसका सन उत्तन्न सस्कारोंसि सपन्न हुआ, सब अन्य इंद्रेया मौ उत्तम बलवान 
इश्ए उसके अधीन द्वो गई और तत्पश्ात्‌ इत सब शक्तियोंवा उपयोग उसझे 
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अपने अभ्युदयके लिये तथा जनताबी उन्नति दोने लगा, तय ही समझना 
श्वादिये कि उसके कर्मयोगकी उत्तम सिद्धि होगई। नहीं तो बढ़ी हुई प्वार्ीरिक 
अथवा मानातक झाक्ति उसकी द्वानि कनेके कार्यमें मी प्रयुक्त हो सकती है। 

कई छोग योगसाथन बरते करते ऐसे पतिन होते हैं झे जिसकी कोई सामा 
नहीं रहती । इस अष्टताका वारण बद्दी हे कि जो ऊपर दिया है। जो झोग 
स्थूल और सूक्ष्म शक्तियोंत्रा समविक्ास करनेद्शे इृष्टिसे योगसाधन नहीं बरते 
और प्राप्त शक्तियोंका अभ्युदय और नि भ्ेयसक्रे मा्मेमेंद्ी उपयोग करनेका 
विचार नहीं करते, उनको अ्रष्ट द्वोनेमें देरी नहीं लगती । 

साधक और उपासक्कों इस बातझा धारंगसे हो विशेष ख्याक्त रफ़्ता 
चाहिये । अपनी सम्पूर्ण शक्तियोंवा ज्ञान और उसडे विझासता साधन बरनेबा 
अकार प्रयम जानना घादिये । अच्छे अंथ पढनेके अभ्याससे उक्त अधिकार 
प्राप्त हों सकता है। साथ साथ अपने शरीरका विज्ञान भी चादिये। मिस 
अगके विकायक्रे लिये क्िसि प्रकार अभ्यास करना चाहिये, यह बात प्रेथर्मि 
डिसी नहीं होती । योगविपयक प्रेय सामान्य तत्त्वोक्ा उपदेश करते हैं। शेष 
विचार जो अभ्यास करनेवाछा होगा, उसके ही करना चाहिये । 

यद्यपि इस पुस्तकर्मे एक एक बातका विशेष विचार करनेवा यत्त किया 
गया दे, तथापि योगसाधन करनेवाक्ोकी श्रकृतिया इतनी भिन्न द्वोती दें हि 
सबड्े लिये यथायोग्य यात बदना अर्यत्त कठिन द्वोता दे। इसाठिये जो. पाठक 
यविभ्यास करना चाइते ६, उनझो खडीय शरीरका विज्ञान प्रथम आप्त करना 
आदिये। जो मिसके पास साधन हंगे, उनेझ्ा उपयोग करके अपने शरौरके 
आतरिक अगे और अवयप्रोझय श्ञान प्राप्त करनेका यत्न यदि पराठझ फरेंगे, 
से उनका अधिक छाम दो सकता दे) इस पुस्तकमें यथपि आवश्यक वर्णन 
दिया जायगा तथापि इसकडा जिनना अधिक ज्ञान प्राप्त होगा, उतना अधिऊ 
स्थभ है, इगालिये यदां यूचना दी दे । 

दस छेगमें पूर्व तैयारी विषम एक मुल्य बात सरसे प्रथम कहनी दै, 
जिसके विना संपूर्ण योगसाघन निष्कल हो स्ता है और जिसके दोनेसे थोडासा 


असन्नताका साघन (५६) 


मेगताघव भी अथिक छामदायर हों सस्ता है। वह सुस्य वात  चित्तती 
प्रसन्नता * हैं है | दरएक अवस्थामें अपने चित्तकें प्रसन्न रखनेका अभ्यास 
चौविये । आपकी इच्छासे विपरीत भी दोई घात वन मर तो उस समय भी 
आनदित रनेझआ अभ्यात्त करना चाटिये। शरीणो कष्ट दोते हों, किसी प्रऋर 
डी अन्य आपत्तिया आ जावें, कोई अन्य बात अनिष्ट रीतिसे पतन गई हो, तो 
औ आप अपनी चित्तद्ति प्रसक्ष राखिये | प्रथमत' यह वात आपको इलरी 
प्रतीत द्वोगी अथवा क्दावित अशक्य भी प्रतीत हो सकती है। सदि आप 
जिश्षय करेंगे, तो आपको खग्े इस बातझ अनुसव हो जायग[ फकिक्त बात न 
ते अशक्य है ओर न दलकी है । इस 5त्तिरे साथ जो योगसाधन आप बॉँगे, 
चुद दस गुणा फल आपको दे सकता हे। है 


५, पेदरेपर द्वास्यरत्ति रघनेक्ा अभ्यास चरना थाहिये। जो मनकी शणि हो। 
हैं, वह खये चेहरेपर दिखाई देती है॥ इसकछिये अपना चेहरा कैसा रहता है, 
इंप बातका भी आपको ख्याल करना चादिये । इस दृश्टिसे आप अपना चेहरा 
दर्षणमें देखते जाओंये और उसरी अधिक स्मितपुक घनाइए । इसुजता उसपर 
न रसिये। दे तीन मारा आप अभ्यास करते रहेंगे, तो आपके चेहरेंपर उक्त 
'सतपत्ति रह सती है । कई लोग कहँँगे कि अपना चेहरा दर्षणमे देखना पाप 
। परंतु उनको ध्याममें रखना प्वादिये कि इसमें कोई पाप नहीं हैं। पाप ठग 
हो सकता है कि जब उसका उपयोग काम आदि दुष्ट विकारोंके पास झकेवासि 
कयोंमें किया जादे । इस प्रर्ार कई छोग कहते दें कि उत्तम बल्लालेकार 
आरण करना भी घुरा है । परेतु वेदके क्‍्यनानुसार सुन्दर बस और उत्तम 
अरंझर थाएग करना कोई घुरा नहीं है। सहुपयोगसे मारे और दुसुपयोगति 
बुराई होती है। तातपप, अपने आपको हीन, दीन, हुर्बंठ, मछीन, इुर्शंल 
कदापि रखना नहीं चाहिये, पु उदात, प्री, वरिष्ठ, खच्छ और प्रस्ञ> 
बदन झस्नेदा यत्न करना चादिये। बाह्य अवम्धावा परिगाम अपने अदरवी 
चटानाऑपर द्वोठा है और अपने आतंरिक भावोके अनुसार अपनी बाह्य 
थरिज्िति बदलती जाती दे, इसालिये आपको इस बातके विपयमें सदा सावधान 
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रदना चादिये और अपनी वाद्य प्रसच्षता तथा आन्‍्तरिक असचता छिर करनेका 
अवश्य यन करना चाहिये । यदि इस बातया विचार प्रारंग्म टी आप न करेंगे 
तो आपसे योगसाधन यथायोग रातिसे नहीं हो सक्ता। 


आपकी इस प्रारंभिक अवम्थोम स्सि बालक उत्तिका सूक्ष्म रीतिसे 
अभ्यास करने यत्त करना चादिये । बालक अपना द्वो अथवा दूसरेका द्वो! 
अपना बालक नीरोग द्वासमुस द्वोगा तो बड़ा ही अच्छा होगा । न होगा तो 
डिसी अन्य नीरोंग बालककी वत्तिका अभ्यास कौजिये | इस अभ्याससे आपको 
यहां ही काम दो सब्ता हैं / जन्मसिद्ध निज आनंद बालक्के विष्कप्ट प्रसन्न 
सुसपर ही आप देस सर्रेगे । बढे लोगेके अत-करण दिखाबटो और ढोंगी 
इ्वद्वारर कारण बिगड़े होते हें। बालझोदी वूत्तिमें जों निष्फपठ प्रेमकी 
असक्नता है, वह आपको किसी अन्य स्थानपर नदी दिखाई देगी। छोटे छोटे 
घालर किस प्रसार शीघ्र अपने दुःसको भूलते दे, दुःख देनेवालेके साथ भी 
स्सि प्रवार क्षणार्थमें इसने छगते दे, जो काये करते ई उसमें उनतरी वृत्ति 
किठनी तत्ीन द्ोती है, इत्यादि बातें आप उनके सुखपर देख सझते हैं ॥ आप 
' शुद्ध भावसे नौरोग वालस्डी वृत्तिरा अच्छी प्रकार अभ्यास करेंगे, तो थोडेद्दी 
दिनोंमें आपको अनुभव द्वोगा कि जो बाते छोटेसे छोटे चालय्में सिद्ध ६, उन 
यातोंक्ी ही न्यूनता आपमें है। फि आप कहिये कि जो ज्ञानताधन और 
पुश्याथ आपने इतनी उमर तक रिया है, उससे आपकी छविस इश्टिसे उन्नति 
+ दो गई है और किस वातर्मे अघोगति हो गई है $ बहुत द्वी ऐसी बातें दैं हि 
जो बालकोंकी वृत्ति देखझर बढोंको भी सौयनी चादिये। यदि यह अभ्यास 
आप सूक्ष्म दृष्टिसे करते जायेंगे, तो थ्रोंगसाघन करना आपछो सुगम हो समता 
हैं) आश्या है कि आप अवुभव हेंगे। 
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पृ छेसमें लिया है कि थोगसाथन करनेवालीवों बालयके हृदयशा अभ्यातत 
फरना चाहिये इस बातझ्ं खलुप थोडेसे विस्तारमे इस लेसमे बताना है, क्‍यों 
है योगतापनरी इं्टिसे इस अम्यासवा अत्यंत महाव ढै। जो बालक निरोंगी 
ओर इृष्टपुष्ट तया असज्वदन द्वोता है। उसमे दी इस वार्यके लिये छेना संबित * 
हैं। जो सदा आतदसे सेलता रदता दे, उसके हृदयशा ही निरीक्षण करना 
चाहिये। सपा जिसके मनमें सारासार विचार करनेसे शोक्ते ब्छुत बढो चईं। दे 
भार जो छल, फपट, हट, आदिम प्यूत गद्दी दोता, अर्थाव, जी शुद्ध बात्य 
खमावसे दी यू है, उसको अपने सम्सुय रखियें । बहुधा तीन चार वरषते 
छोदी उमर प्रत्येक नोरोग और दृश्पु्ट बाठक आपकी सद्दायता कर सकता 
है। इससे बडे उमड़े लडकॉर्मे हमारे एसस्कारोते युरे भाव आना प्रास्म द्वोता 
है, इसलिये उन बडे लडकोंसा आपको बैंसा उपयोग नही दोगा। 
यदि आप सर्वशावारण चाठयोंका निरीक्षण बरेंगे, तो आपरे पता छगे 
जायगा कि बहेंके घसस्काएंसि बालकेंके कोमल और निष्कलक हृदयोंमें हुरे 
आग उतप्त होते हैं। छोटे छोटे वातक भी बडे चातु्यसें हमारे सब व्यवदारों-- 
दा निरीमण करते रहते हें और छल) कपट, इठ, आदि दुट भाव इमारेंसे ही 
संखते हैं । इसका अदमव आप सबसे प्रथम कीजिये कि छोटी उमरमें बाल- 
जोड़े अत-्परण कितने निर्मल होते हें । जिस प्रकार सपुत्ति, समाथि और 
सुचिमें जीवात्माजी प्रद्मस्पता द्वोती है, उसी श्रकार वालककी ब्रिलकुल अज्ञान 
अयर्थामं भी बरद्माह्पता द्वोती है। प्राय वर्ष दो वर्षकी उम्रत्तक यद्द शुद्ध 
अवस्था रहती है । परद्मयहय आतमस्वितिका दशत करनेडी थादे आपकी सदिच्छा 
है, वो आप इस अवस्थामें वालक्द्य मुख देखिये वद्दा शुद आनंदही आनंद 
आपको दिखाई देगा। भूय और प्यासका दमन दोनेके पश्चात्‌ नौरोग बालश्को 
आप देसिये, बद्ा निर्वेयय आनदुदी प्रलमयक्षतरा जाप कए सकते ढें। हम सब 
छिपयेंका सुख जानते ही हैं, परंठु इस बाउकक्े मुखपर जो दिखाई दें रद द्द 
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बढ शब्दस्पर्शादि विपयेमि प्राप्त होमेयाछा सुख नहीं है। वद बालझका आत्मा 
अभौतित प्रद्मस्पदाके आनदका अनुमव कर रह्दा है । उससे चेदरेपर जो द्वात्म 
है, बढ दमारे हास्यके सम्रान बनावरी नहीं है, दूसरोंकी खुशासद करतेशा आम 
घातड़ी भाव नहीं है, बडोंके सामने हाय. जोड़कर रहना और अंदर उनका 
दी ऐप फ्रनेकी बनारटी दिलझे अवस्था वहां नहीं है, असत्मयवी ओर 'ुड़तेडी 
यद्दा प्रवृत्ति नदों दै दुसरेका घोतपात ऊरनेके भावका पता मी उसके नहीं दे ! 
बह बालक दूसरेशा घात करके अपना छाम परना जानता द्वी नहीं। इतनादी 
नहीं, परतु बद दूसरेका नाश देखना भी नहीं चाइता ! चोरों करनेवी इच्छा 

वहां नहीं होती, तया चोरी करने ठिए जानेडा भाव वहा नहीं है। अद्यवय भर 
वपरक्षण तो उसको जामसे ही सिद्ध है। वद्या छालच इतनी कम द्वोती है 
कि उसकी प्रउृति दान छेनेड़ी ओर होती भा नहीं। जो पदार्थ आप देंगे 

उसका वह खीवार करेगा, परतु अपने लिये स्थिर रुपसे रखनेकी छल्पना दी 
बद्दा नहीं दै । इस प्रकार अहिंसा, सत्य, अस्तेय, अह्मचर्य, अपरियद ये पाच 
गरम वद्ा खय सिद्ध हैं। तीन वर्षओे धाउकमें इतना आप अनुमव छाजिके, तो 
आपयो आश्रय प्रतीत होगा डि वह अग्रवुद्ध अवस्था डितनी शुद्ध और निष्कल्क 

अवखा दहै। 5 


फदाचित्‌ आप कहेंगे कि चालक मल्नि रहते हैं, इसलिये उनके पास शुद्धता 
नहीं द्वोगा। परतु यह आपका स्यालू द्वी गलत है॥। यद्यपि उनवा शरीर 
भलिन रहता दे, उनके चेदरेपर मलफ्रे आवरण होते दें, तथापि बढ जानता 
दवा नद्ा है दि मरिनता क्या है और निमेछता क्या है। उसका पारित अत 
करण मल्िनतासे भी ऊपर दे जीर निर्मेठतामे भी परे हैं। इसीलिगे उसता 
झुख मलिन दोनेपर भी उस पर्वाद उसझों नहीं दोती और बद अपने निज 
आनदमे दी ईसटा रहता है । जब कभी उसको मारिनताकी वल्यता द्वोती हैं 
तय ही उसके दु खम् प्रारम होता है। इस छोती आयुममें सतोप और प्रसन्न 
चित्रड् साम्राज्य रइता हैं । यदि चादरते स्सी दारणसे असलुट्टि आ भा 
गई, तो क्षणमानम पुन नित्र रुपमे ससझओ स्थिति हों जाती है। तप और 
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साध्याय ये साथन इमारे लिये ही हैं। बालकों श्र्मस्पता सहज प्राप्त है, 
इसलिये इन साथनोंको उसको आदृश्यकता हो नहीं। इस प्रकार नियमेंती 
उपाम्धिति बहा है । 

यमनिषमेंकरा इस प्रदार आप वहा अनुभव कामियें। तत्थान्‌ आसम 
भते हैं। दुराचारके कारण बे महुष्योंडे झरीर मठिन होते हैं, अंदर नस- 
नाडियोमं मल्िनता भरी रहती है, इस कारण आसन वरनेवी बढ़े मुष्योंको 
अवेश्सता हैं। छोड़े घालकझा शरीर निर्मल होनेके बारण उसझे आसम 
इरनेकी इस अवस्था आवश्यकता हो नहीं रदती। वह अतिभोजन करता 
नई; सभ्यतादे सबयसे हमारे समान मलमूतके वेगोंको दबाता नहीं, मांताने 
दृध अधिक पिलाया तो पेट्से अधिक दूध घमनद्वारा निकालनेवी शाफ्ति खर्य 
(जता है। इस कारण नसवाडियोमें मलसचय नहीं होता। इसडिये आसनीको 
आवश्यकता उसको नहीं है। 

प्राणायामक्री विद्या उप्तकों जन्मसे हा सिद्ध होती है। पश्चात्‌ दी तंग कपड़े, 
ठग भवान आदि हमारे कुछस्कारोंके कारण उसशे पह सिद्धि भूल जाती है। 
परन्तु आप छ भासका लड़का देखिये, कैसा दीप और पूर्ण श्वास छेता रहता 

६ उसके समान पूर्ण इवास बढा आदमी महीं छे सकता। क्योंकि हमारी सभ्यता 

डाएग अनेक प्रातिबंध सड़े हो गये है, जो हमारे प्राणके ब्यवद्धार में बाधा 
दाल रहे हैं। हमारे कपडे छत्ते, हमारा रहनसद्दन, इमारा नियमविष्द्ध आचरण, 
शैयादि कारणोंसे हमारा श्वा्त वैसा पूर्ण नहीं होता कि जैसा होना घाहिये। 
'ज्तु चालकमें उक्त अनियम नहीं होते, इसाहिये वद पूर्ण थास लेता है। यही 
एक द्वेतु है कि जिससे उसका मन स्थिर रहता है। क्योंकि घराणगी चचलछता-- 

कारण दी चित्तरी धंचछता होती है। श्राणायामादि घड़े बडे अ्षभ्याक्रके 
पश्चात्‌ जो बात हमको साध्य होती है, वह जन्मसे वालकको साध्य 
रइती है। 

पालफके इब्दिय स्पैर नहीं होते, विषयोड्ी ठालसा और वापना उनेमें नढां 
दोती, इस कारण ्र्माहारकी उसके ढिये आवश्यकता हो नहीं है । जिम पदाय- 
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वी और बालक देखता है, उसमें उसका मन ऐसा जम जाता है कि उस पेदाये- 
के भिन्न विसी अन्य पदायेक्रा विचार उसके मनमें जाता ही नहीं । इस प्रडार 
आारणा और ध्यानदी सिद्धि उसरा जन्मसे ही दोती है। यदि अद्मस्पावरथ! द्दी 
समाधि दै, तो वद भा उसको सिद्ध ही ह। इस भ्रकार अ्मस्पावस्थाके लिये 
अत्यत आपश्यक योगका साघन दो तीन ब्षेतक छोटे बालक्दी खय सिद्ध 
रहता है। इसीलिये इस आयुरे छोटे वाठक सदा ही अद्भुत आनदर्म मर्म 
रहते हैं । यदि हमारा सब समात्र योगियोंका ,समाज द्वो जायगा, ठो वह 
घालफ्वी जन्मसिद्ध निजावस्था उससे इटेगी ही नहीं, परन्तु बालकर्मे जो ज्ञानंश 
न्यूनता रहती दे उतनी दूर होकर बढ़ी उत्तम योगी बन सकता है। परल्ठ 
क्या किया जावे * हमारी जनता ऐसी अवस्थार्मे पहुची है कि झुदहदा 
घालफ्क़ों भी हम ऐसा गिरा सकते हैं कि आगे उसके मनमें आनेपर भी योगवा 
साधन करना उसके लिये असभव द्वोजाता है| 
कई पाठक सह्दा पूछेंगे कि " बालकशी अशानावस्थारी इतनी क्यों प्रश्गा 
वी जाती है २ * उत्तरमें नियेदन है कि उसकी अज्ञानावस्थारी उक्त प्रशता 
नहीं दै, परतु उसबी ब्रह्मस्पावस्थाकी ही ग्रदसा है । प्रत्येझ प्राणीमातरी 
अपुप्तिम अद्नरूपावस्था प्राप्त होती दै। सप्॒तिकों अद्मह्पावस्था तमोंगुणी होती 
है, क्योंकि उस अग्स्थामें अज्ञान रददता है। उसी प्रकार ज्ञानरद्वित अक्षरूपा 
यस्था इस छोटी उमरमें होती दै। यदि यदी हृदयकी अवस्था रखरर यचित 
ज्ञान दिया जायगा, तो उसंड्े जीवनमुलतडी द्वी अवस्था प्राप्त द्वोगी | समातकी 
अवस्थापर यह बात निमर हैं. । वैदिक कालमें सनत्कुमार आदिवोंकी इस प्रकार 
चाल्पनसे दी जीव-मुक्तवस्था प्राप्त हो गई थी। परतु उस अकाररी भ्रे8 
जनता अब वट्दा है ? उस समय राज्यमें घोर, व्यभिचारी, ठग भाई दुष्ट मे 
थे परतु आजकल प्राय हीन भ्रदृत्तिके दी लोग हो गये हैं । 
५. इस प्रखर आप अपने बाली योग्यता श्रेष्ठ समझ लौजिये। वह अज्ञात 
है अथवा नैर्वठ है, इसाजेये उसरी उपेशा न कीनिये ६ यदि आप अनपोषणादि 
द्वारा उसकी सदायता कर सकते दें, ते बढ बालक अपनी नितर अवस्थास्त 
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चातें प्राप्त करनेके साधन आपको बता सकता है। उसझ व्यवद्ार देखनेकी दिव्य 
चष्टे आपमें होगी, तो दी आपको छाम दो सबता है। अन्यथा दरएक म्राता- 
फ़ैता अपने बालवच्चोका पालन पोषण कर ही रहे हैं, परंतु वहावा चमत्कार 
देसनेडे आख किसके हैं जार कौन उसका निरीक्षण कर रहे हैं? समीको 
॥ अपनी अंदतारी पमंड है | | परंतु दालरके समान सरल, उच और निर्मल 
इदय किसके पास होता है? सद्खों प्रसरके साधन करनेपर भी जो निर्मलता 
डदयमें प्राप्त करना अल्येत कठिन फार्य है, वह नि्मतता घालस्के द्वी अंत करणमें 
आए देख सकते हैं । बालक टेंढेपनकी जानता द्वी नहों, जबतक आप उसको 
देठापन नहीं सिसायेंगे। उसके सब व्यदद्वार कैसे सरल, निरपद्रवी और 
निष्कष८ प्रेमसे युक्त द्वोते हैं और आपके व्यवद्ार कैसे कपटी, घातरी और 
जाढसे भें. रहते हं। देखिये तो सही कि जिप्त चातुर्यके विषयमें किसी 
दिध्यद्जी आप तारीफ़ करते हैं, उसमें इतनी सरलता कहा होती दे ? जो बार्ते 
मापने अपने अदर्‌ बढाई हैं. उनके कारण ही आप समाधि गहीं छगा सकते, 
बने करण ही आपमें ढर बढ रद्दा है और सब अश्ाति फैल रही है। 
छोडे लडकोंको आप सरलता नहीं सिखा सफ्ते, क्योंकि यद्ध आपके पास हाँ 
हे है। सरित्तरी एमाग्रता करना आप उनके नहीं सिया सकते, क्येंकि उन 
आपमद्दी वित्त अधिक चचल है । खेलने आदिके समय जो वाये यालक 
इरेते रहते हैं. उमर समय उनका मन जैसा पूर्ण एकाप्र होता दे और उस 
ार्यऊे तिवाय उनको किसी दूसरे बातका विलपुछल ध्यान तक नहीं दोठा। 
परे ऐसा आपका चित्त आपके कार्यमे एकाप्र दोता रहेगा, सो आप चाँस 
शेशा अधिक उत्तम कार्य कर्‌ सरेंगे । अब वियार कौमिए कि इस्त दष्ीसे छौनस्ी 
अवध प्रेष्ध है ओर इम जो अपनी उन्नति मान रहें दें, उसमें हमारी मानसिक 
गिशवद खितनी हो गई है 
छोटे भालक्को जन कोई लपूई पदार्थ प्राप्त होता दे, तर उसरो द्ितना 
आ॑द द्वोता हैं ! प्रशेक पदा्यमें अपूर्वाह्य अनुभव वरनेरा गुण बातडोमें 
डोत है, वह बरोमें नहीं दोंता। जिन पुस्पेमि यद अप्वेताद अनुभव 
यो५ ५ 
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करनेका गुण होता दैं, वे दी पवि और सापुस्य हुआ करते हैं। पर 
आय प्रह्येक बालफमें यद गुण दोता है, पश्चात्‌ छ्॒स्कारोंके कारण यद गुण 
नष्ट शत है! इस गुणओ अपने अदर बढानेझी अर्लत्वत आवश्यकता है, क्योंकि 
आपको भी यदि ब्रद्गास्पावस्था प्राप्त करनी है, तो प्रत्येक पदार्थम अपू्त अद्मछो 
ही देखनेआ अभ्यास करना चाहिये ! बाठवका हृदय ब्रद्महप दोनेंसे ही हरएक 
पदार्थमें उसको अपूर्वतावा आनंद प्राप्त दोता है । छोटा बालक न समझते हुए 
जो श्रेष्ठ व्यवद्वार करता दे, वैसा आपसे शानपूर्वक करना चादिये 


भूल जनेका अम्यास भी बालकोमें बडा होता है। किसी समय बालर किसी 
कार्प विशेषसे रोता होगा तो आप झट किद्रो नवीन चमकीछ़े पदार्थपर उप्तता 
चित्त आवर्षित कौजिये । तो एक क्षणमें रोना छोडकर बह हसने छगेगा | इतने 
थोड़े समय उसको रोनेका विस्मएण द्वोता है कि आपको भी आश्चर्य होगा। 
यह बात बढी मदत््वकी दे । इसरा आपको अविर विचार करना चादिये। 
उसका मन निर्ँेप रहता दे, इसलिये ही बालक ऐसा कर सकता है। बह किस्सीमें 
किप्त नहीं होता, यद्यपि जिसपर मन रखेगा उसमें उत्ते समय तहीन द्वोंगा; 
तथापि कमझपनडे समान पानीमें छूबता हुआ भी उसका मन गाँछा नहीं दो 
सकता । देखते हुआ भी न देखनेरी प्रिद्धि उसड्ो द्वोती है। कार्य करनेपर भी 
ले करनेकी सिद्धि उस दोती दे । भगवान्‌ श्रीज्ृष्णने गीतामें यही बात कही है । 
४ सम अययां आसक्ति छोडका सब कांये करना चादिये। ”” यह बात घालकेंमे 
ही आपको दिखाई देगी । बालक सर झाये एकाप्र मनसे करते है, परंतु विसीमें 
उनयी आगाके नहीं दोती ! देखिये, कितनी मनवी युद्धावत्या है! समाज ही 
सबझ्ा सब ऐसा झुद्ध बनना चाहिये कि जो बालकोंके। न प्रियाड समें। परह 
यह कैसे हो सकता हैँ ? मलुष्य अच्छेकों बुरा और पुरेक़ों अच्छा कद रहें ईं 
और गिरावमें समाधान मान रदे दें | प्रतिदिन समता-भाव जाता है और 
विषम भाव मनमें आ रहे हैं; तथपि बहुत दो थोड़े सजन ऐसे हैं कि जो 
इसका विचार कर सकते हैं। 

छृप्रिम मेरकी बालक जानठा द नहीं । देखिये, इस छोटी उमरमें क्रिसनी सम 
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सर द्वोती है। आद्यण-प्षत्रियोक्रे लडकोंका मि सीम प्रेम चाढालके लड़कोंग्रे 
चाथ भी हो सकता है। ब्रद्मस्पावस्थामें चाडालत्व और आद्मणत्व दोनों नहीं 
ते । ये हमारे शृतिम अर्थाद्‌ बनावर्ी भेद हैं कि जो हमारे दिये पतिनधक 
झेते हैं । तथापि दम इनझे छोड नहीं सकते | शुद्ध अत कएणयी समता दवोनेंके 
कारण दालऊ इन भेदोझ्ले जानते दी नदहीं और यदि आप उनको न सिसार्येंगे 
गे उने अता+रणी समता कमी न£ नहों दो सकती । इसी प्रझार बडा और 
ब्रेय, ओददेदार और अनधित्रारी, भामार और दी आदि बनावरी भेदोंछो 
मो बालऊ नहीं जानते । क्या आपने कमी ऐसे समतासे परिपृणे अत परणेकि 
थम और सर भावोंका विचार किया दे? आप बहते हैं कि बालक अज्ञावी 
हैं यौर दम जानी दें । विचार तो ब्यौनिये कि वास्तविक दौन कैसे हैं । न्यदि 
सच्चा विच'र करेंगे तो कदाचित्‌ उठ्टी ही बात सिद्ध दोगी । 

बाया आदम और हष्वा ( ईश और ईशा ) श्ञानइ्सत्ा फल यानेके पश्चात, 
ही खर्गधामसे गिर गये । झाप सोचिये तो सद्दी कि बालकाती मद्मस्पावस्था भी 
तमी ह॒टती है कि जब उनके दमारे जैसा शान प्राप्त द्वोने लगता है । बाबा आदम 
है समान बाल+ नये रहते हैं; परन्ठु स्वर्गमें रहनेके कारण नगेपनसे ही अन* 
भिज्ञ होते हैं। बालक और बालिसए नग्री एक स्थानपर रदेंगी, पस्त 

सुख उनको द्वोगा, शत्युकोकया विचार उनमें नहीं होता । जगतका सपूर्ण 

उद्यान उनके डिये खर्ग दी हैं। सचमुच वें बालक मत्यलो में नहीं रदते। वे पद्म 
छोकफ आनद रूते हुए सलमुच अद्योकमें ही रदते दें, पर-तु जब उनको इमारा 
ज्ञात प्राप्त होने छगता है, तब शनेः शने खुदा बदिश्तसे नांचे गिरा देता द, 
सबसे ही उनझे अपने नगेपनकी छजा होने छगठी है और सब प्रकारके हुस 
उनके पछि लगते हें । 

ईसाई लोगॉकी भी अपने ही बाइवछ॒की कयाक्रा त्त्त्त ज्ञात ऋहीं है। दे 
शब्दा्को जानते हुए गर्भितार्यसे वंचारे वचेदटी दें! पाठकों | बाइबक और 
इरान शरीफके वावा आदम, वे छुद्दढ़दय खर्गधामके आत्मा, आपके पास हें, 
परत आपको पता नहीं है। ये आपके ही घर्ोम रहते हुए मदाछोकरा आनद 
डे रहे है कि जिस समय आप ससारदा दु स अठुमव करते रहते हैं। जिस 

रे 
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द्द्वारकी आपने कष्टहप अजुभव किया है, उसोमें वाहिइत ( खग) का आनंद 
जो अनुभव बर रहे हैं, क्या उनकी योग्यता आपसे कम है? यदि वाहओंगी 
वास्तविक अवस्थाशा आपको पता छगेया, तो आप ही उनसे बढ़ा उपयोगी बोघ 
के सकते हैं । 

ज्ञानरक्षत्रा फ्ठ खानेसे बावा आदम क्यों गिर गया, इसका अब आपकों 
ज्ञान हुआ दी द्वोगा | जिस ज्ञानकी धमंड जाप रखते हैं ,वद शान ही आपकी 
विराबटका कारण है। परन्तु आपरो जाननेदी भी इच्छा नहीं हैं। विपमय 
सापके उपदेशते यह ज्ञान मिलता है, इसमें क्‍या सेदेद है?! जिस व्यवहाएम 
छली, कपटी, ढोंगी और घूते ही सबसे भ्रेष्ठ समझे जाते है, क्या वह सापोवा ही 
क्षेत्र नहीं है ! ये साप शुद्ध दृदयवाले बालकॉंकों अपनी द्ौनतासे कैंसे गिरा 
रदे है, दोखिये और उक्त सब क्रथाता अनुभव दीजिये | तव आपको ही पतालग 
ज्ञायगा कि न केवल जयवक़े प्रारंममें हो बद्ध घटना हुई थी, परंतु उस काठसे 
इस समयतक यदी घटना दो रही है और सविष्यमें भी द्वोती (द्देगी। 

यहां दमक्ी बाइबल कयाता स्पष्टीऋरण करना नहीं है, परंतु वालछोंदा 
निर्राक्षण करनेकी दृष्टिव्य ही थोढासा उिचार कहना है) पाहयोंशा प्ररैक्षण 
यह विपय बड् द्टी विस्तृत दे और इसझछा आप जितना अधिक विचार करेंगे, 
उतना आपकी अधिऊ आश्वनेझारक शान प्राप्त हो जायगा | इस छेखमें योडीशी 

दिल्ञा बताई गई ६ । आशा है कि इस रौतिसे विचार करके पाठक अपने ठिये 

जो योग्य उपदेश योगसाधनओ दृश्टसि लेना है, उतना दी छेंगे। 

इदावित, ओई पाठक इस लेख विधयम सैशय मी करेंगे ॥ उनके छिये यदा 
इतना ही निवेदन है कि शाझ्य अथवा रांशय करनेके पृत्र थार प्राय अदिते 
इस दृश्टिसे विचार कौजिये और पथात्‌ इसआ विरोध बरना आवयक हुआ 


हो कीजिये । 
अतर्मे निवेदन दे हि छोटे छोटे घादकोंशी ओर हीन चारिसे देशना छोड 


दौडिये । वे सवमंधामक्े आत्मा हैं, ऐसा मान सीजिये और क्मसे कम यदि 
आप उसको उघ नहीं बता सझ्ते तो न सही, उन अपने उुर्स॑स्‍्कारोंपे न 
पिरइये । ठया जह्दंतस दो पड़े वर्दात5 राष्म राशि अरोधत काके उसके 
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इदयढी सरलता अपनेंदे छानेसा यत्न बालिये । यदि इतनी बात अपने प्रात 
ही, तो आप इस लेख निंदा नहीं झरेंगे । 


अाऔकपल 


रे 
९, प्राणायामस छाभम 

प्राणायामझ आरीग्ये साथ अल्ंत पँवेध दै। प्राणायामक्रिपार् प्रार्भोद्य 
आयाम काना होता है। निममन और विस्तारहा नाम आयाम है| संपूर्ण 
आगशाक्षिका तियमन करना, उल शक्तिकों अपने खामीन एखनेका ये का 
जौर उसका विछ्तार करना प्रागायामता सहेश्य है। अपनी उादीमे जो फेफ्डे 
है, उनमें प्राणण स्थान सुष्य है| दहँ विधृव्यापक प्राणशकति वाहुके साथ 
नातिश्वारा जाती है और झविएँँ मिल बाती दे और रुपिरकें साय सारे 
रास पहुंचती दै । वह प्राणही इमाते जीवनकठा है। इसके बिना दमारा 
जीवन सर्वधा अशक्य है 
. पेफडेंि अंदर आणझा निवास होता दे। जिठना केंफडीका विस्तार होगा 
और जितना अवश्श पेफडीके अंदर प्राणके ठिये प्राप्त दी सकेगा, उत्तना 
प्राण हमरे शरीर अंदर प्रविष्ट हो सकेगा | अर्थात शिसती छाती संकुचित 
होगी, उससे प्राण कम पहुंचेगा और जिसको विस्तृत होगी, उसके (र्रोस्में 
प्राण अधि पहुंचेया । यही काएग दे कि संकुचित छातीबाबे म्ुष्यडों दी क्षय 
आदिशी बीमादी होती दै, वैसो विस्तृत छतीवाकेशे नहीं दोती। तथा मी" 
चामरे अभ्यासे जिसके फेफडे बढवाव होते हैं, उसको तो दिनो बीमारी 
भयदी गहीं हो राइता। क्योंकि जिसके शसें विपुक हाणशक्ति प्रतिदिन! 
एहुचदी रहती है, उसके पाया रोग कैंते हर सकता है  आगदी सब रोफेशे 
दूर करनेबाला है, तथा आणदी पूणे आशिम्य देंनेवाला देव है। 

ह॒दास्ते धौंकनी पाठसेने देखी दी होगी। ौकमीसे बाजुश प्रदाद हु 
यप्िपर पहुंचता है, तव अर प्रदो्त द्ोता है। और उस प्रदोध आये ठोदा भी 


(७०) योगसाधनकी तैयारी 


विघल जाता है । इस प्रशार शारारिक अमि प्रदीघ्त करनेंके दिये परमेश्वरने 
ओ पैंकसी बनाई दै, वदौ दमारे फेफड़े हें ॥ इनके द्वारा श्राणमिश्षित बावुदा 
अवाद्‌ ज्यों ज्यों शरीर के अभ्रिपर चलने लगता है, लो सो शर्रारेद्न अप्नि 
प्रदीप होने रुगवा है। शारीरिक अभि प्रदीक्त होनेसे ही झरीरका ते बढ़ता है 
और छा आदि प्रदीत होने छगती दे। इस प्रकार आगायामका आशेग्यरे 
साथ सम हैं। 

अक्नड्ठे बिना मनुष्य त्तीन मास्तक जीवित रद्द सकता हैं; जछके बिना अधिकसे 
आयिक दस बीस दिन रद सक्तेगा, परत शुद्ध वायुके बिना थोडेसे क्षण भी 
रहना प्राणियाके लिये अशक्य है ! इतना वायुके साथ दमारें जीवनका सबंध 
है। दूसरी बात यह दै कि प्रतिदिनका मनुष्यक्त अधिक्से अधिक भोजन पर 
था दो सेर अच्तसे द्वो सकता है, अधिकसे अधिक दो चार सेर जद ग्रतिदिन 
मनुष्यक्रे छिये आवश्यक दो सकता है; परतु कई मण वा ग्रतिदिन भ्ति 
भयुष्य अपने अदर ले रद्दा है। अर्थात्‌ जद्दा स्घूछ अन्न मतुष्यके लिये प्रतिदिन 
सेर दो सेर दी पर्याप्त दोता है, वां सूक्ष्म छुद्ध घाण्वायु महष्यके लिये प्रतिदिन 
बस तीस मर्णोसे भी अधिक आवश्यक द्वोता है। इससे पाढक जान सदते हैं 
कि धायुका महत्त्व झितना है और हमारे जीवनके साथ उसका कितना घनिष्डे 
सबंध है। 

खाने पीनेंके पदार्थ दचानेके लिंग जितनी दम सब सावधानी झरों हैं, 
उतनी ुद्ध इवाड्ले लिये नहीं कग्ते। यही सुस्य कारण है. कि जिरासे विविध 
बीमारिया घढ़ रदी हैं. ओर आएग्य यष्ट दोनेंक्रे कारण आयु क्षीग द्वो रही दे । 
इसलिये सबको जल्बत आवश्यह है कि, वे अपने खानपानके पदारयोश्य जितना 
विच्वाए वर रहे हैं, उससे शुद्ध वायुतेदनका अधिक विचार, करें, और प्राणायाम 
द्वारा अपने भराणस्थानकी पविग्रता बटावें । ऐसा करनेसे दीये आयु और जारेग्य 
नि सदेद भ्ाप्त दो सझ्ता है। 

आणके दो कागे है। ए% फेफडो द्वारा सब दरीरमें प्रविष्ठ हों रे बद्दा 
नवजीवनका सवार करना दै । इरोरके अदर जो जौदतदी ज्योति प्रदौष्ध 
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रहती है, केवल इसोओे कारण ही है | इसका दूसरा वाये रधिरदी शुद्धि करना 
दै। जो रक्त सप दाररिमें भ्रमण करता हुआ ओर स्थान स्थानमें जीवनकी 
कला बढ़ाकर तथा वहाके मलोको साथ लेकर वहावी निमलता करदा हुआ 
फिर दृदयमें आता है, वह बहुतद्दी मीन द्वोता है। यद्ध मठित रक्त जब 
ेंफ्डोम भविष्ट दोता है, तब उसके साथ शुद्ध वायुक्ा सेबेध ड्लोनेंसे तत्काल 
पुनः शुद्ध और लाल रैगपते युक्त बनता दै। जब यद्द रक्त शुद्ध होता है, तय 
यह पर ददयमे आकर सब शरीरमें भेजने योग्य हो जाता दै। यह क्रम सारे 
जीवन भर लता रहता है। रघिरत्ी शुद्धतापर ही आरोग्यरी स्थिति निर्भर 
है। जिस रुथिर अगुद् वद रोगी जोर मिसझा रुषिए शुरू बह नौरोग 
ड्ोवा है। अर्थात्‌ प्राधवायुसे रधिरडी शुद्धि, शुद्ध रकसे नरिंगता, व और 
दोष अथुष्य ओर नीरोगतासे प्रसन्नता प्राप्त होती है । प्राणायामस्रे ही यह सब 
भुराध्य द्वीता है । इसलिये प्राणायामका महत्त्व अधिक है | 


वायु न पहुंचनेसे चूल्दकी लक्ड़िया नहीं जलती और न जलछी हुई लक्डि> 
भोते सवत्र धुआ द्वो जाता दै और सबके कष्ट पहुंचता है | इसी अकाए प्राण- 
बायुदा संचार शरोर॒म ठीक अक्ए न होनेसे जठरामि मंद होता है, अन्नका 
पचन होक़ प्रकार नहीं होता, पेठमें वायु झवर जाता हैं, पेट फूल जाता दै और 
कए होता है। मदी सय रोगोंका मूल है। प्राणायामके द्वारा जटराप्रि प्रदीक्त 
शेता है, इसडिये रोग सब्र मूड कारण द्वो हट जाता है और आरोग्यक्ा पूर्ण 
आनंद पघाप्त होता है, यद लाम प्राणायामसे होता है । 

रक्तके आभ्रयसे जीवन रहता है । जैसा उसवा रक्त द्वोगा वैसा ही मनुष्य द्वोगा । 
दसलिये एकशुद्धिके लिये दृएएक महुष्यको अवश्य प्रयत्त करना चाहिये | डुका, 
तमाखू आदि घृम्नपानके दुष्ट व्यसनोंसे कितने अन्य हो रदे है, इसरी निश्चित 
कह्पना इस विचारसे दो सकती है । फ्ंफडॉ्मे जो रक्त आता है, उसमें शुद्ध इवा 
मिठनेसे जारेग्य चदता है, परंतु उसमें धुवा मिलनेमे कितमी खराबी दोदी है, 
इसका बहुतदी थोड़े छोग विचार करते दे । इस घृप्नपावके दुष्ट ब्यचनके कारण 
न क्चछ तमाख सियेंट आदि पीमेदालॉझा सुझसाव द्वोता है, परतु उनके 
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खतानेमे जन्‍्मसें खूतकी बीमारी और इृदयकों कमजोरी इतनी झोती है कि चेः 
झर दृरएंद्र रोगके द्विकार बन सकते हैं । यही आतकछ अनथ हो रहा है। 
तमाखू पीनेवालोंके साथ जो वठते हैं, उनके नाकमें भी बह घूतरा चला जता 
है, इस भर न पौनिवालोंके आरोग्यकी भी द्वानि होती है ॥इन दुए व्यसनर्म 
जो पैसेका मुक्सान है वद और ही है। इसअकार छोय अपने घावदे आम 
अधिक प्रदत्त दो रहे हें और अपनी सची उच्नतिके मार्गम जानेडी इच्झात्क 
नहीं करते | क्या यह आश्र्य नहीं दे * 


प्रत्वेक श्वासक्के साथ जितनी अधिद गुद्ध दवा फ्रेंफडोंमें प्रविष्ठ होगी उतना 
अधिक आरोग्य प्राप्त हो सकता दै। प्राणायामके अम्यासस पेंफ्डॉवा भौ 
आकार बैठता है और उतको आणघारण-शक्ते भी बटती दै। इसालिये 
प्राणायामत्रा अभ्यास इरएक्क्रो अवश्य करता चाहिये) आपायामके अभ्यासरों 
आर करनेझा उत्तम समय आठ वर्षडी आयुद्दी हैं। इस आयुर्में भ्राणायामरश 
अभ्यास प्रारम करके, ४ने शने- बह अभ्यास बढाया जाये, तो दरा वारद 
वर्षमें घडीद्दी उत्तम प्राणायाम सिद्धि हो सकही हैं। इस प्राणायामकी ख्िददके 
साथ इप्रियसयम और मन सपम मी सिद्ध दोता दे! परतु विधितरों छोड़कर 
और अपनी शक्तिछय विचार न करते हुए जो प्राघायाम करते हैं, उनका नुकसात 
द्ोता है और आरिम्य प्राप्त दोनेड्रे स्थानपर रोगी बढते हैं ॥ इस विषय सबसे 
प्रथम यद्द वात च्यानमें रखनी चाहिये दि भ्राणायामोंद्री सप्या और प्रल्लेह 
ग्राणायामकी अवधि छने झने बढानी चादिये। श्राणयामसे उत्साद प्रात 
द्ोता दै, इसकिये प्राणायाम करनेवालेडी ऐसी प्रद्नत्ति होती है ड़ि मैं बहुत 
अभ्यास बढाऊँ। परतु अपनी झक्तिसे अधिक प्राणायाम बरनेसे द्वानि दी द्वोती है। 

यदि प्राण्याम करनेवाले प्रथम दो वर इस बातका विशेष ख्याल रखेंगे, से 
उनका ठकसान कमी नहीं हो संडेगा । अविचारते दी नुस्खान होता है 

चैमा झरीरका व्यायाम पढ़िंके दिन बहुत करनेसे झरौर दर्द करने छयता ई» 
परन्तु थोडा थोडा व्यायाम प्रतिदिन करनेसे और शने इने बढानेसे सार रो 
साटको अवधिमें बहुत व्यायाम दरनेपर भी शरीर दुखता नहीं, उसी प्रकार श्रार्ण 
आम व्यायाम इरनेसे झेंस्डे और आसपासड्ले सौ स्नायु आररमधे संद्देद्ों जे 
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हैं। क्योकि बादिस्ढे अंगेंडी अपेक्षा अदरक अंग बडे कॉम होते हैं। यदिदस 
प्रारंभिक अवस्थामें शक्तेपे अधिक व्यायाम दिया जाय, तो अदरके स्नायु क्षीण 

हैं। इसलिये प्रारंभिक अवस्थामें अपनी शाकेसे कमर आपायाम करना 
चाहिये ओर दो वर्ष नियमपूर्षक अभ्यासके पश्मात्‌ साधक जो चाहे सो कर 
सकता है । 


प्राणायाम अभ्याससे फेंफड़े फैल जाते दे और यद्द अभ्यास न इनेंस 
फेफड़े संकुचित होते जाते हैं। फ्रेंडडॉंका विस्तार आरोग्यका साधक भर 
फेफडोक् संकोच रोगका सहायक है। ये दोनों फेंके ऐसे हैं कि नियमपूर्वक 
योग्य अभ्यास करनेसे बलवान दवते हैं, परंतु नियमविरुद्ध, प्रमाथसे अधिक, 
अयोग्य रीतिके अभ्याससे किंवा अभ्यास्के अमावक्के कारण येद्दी फेफदे वहीं 
भ्षीण द्वोते जाते हैं । इस कारण प्रत्येक मजुध्यकों नियमाजुकूल प्राणायाम 
अभ्यास करना अत्यंत आवश्यक है 


पाक वास लेकर देखेंगे, तो उनको खय पता लग जायगा कि श्वास आदर 
भर देनेज्े छाती फैलती है और श्वास बादिर छोडनेंसे छातीरा सैकोच द्वोता है। 
गद्दी छातीस्त संकोच और, विस्तार आरोग्यके साथ विशेष संपध रखता है। 
ग्रठक छातीके चारों ओर रस्सो लगाछर देखें कि अपनी छादीके संकोच और 
बिस्पारमें कितने अंगुलियोंका अंतर है। अथीत श्वास छोडनेपर गितना छातीका घेर 
दोता है, उससे कितना अधिक घेर व्याप्त छेनेपर होता है, यह-देसना चाहिये। 
धास और उच्उवासक्े समय की छातोडे घेरमें चौबीस अगुलियोंका अंतर द्वोना 
चाहिये। जे। छोटी उमरमें आरंभ करके बारद वर्षतक नियमपूर्वक प्राणायामका 
अभ्यास करते हैं, उनकी छातीमें श्वासोच्झवासके समयके परिधिका अंतर 
चाषास अंगुलिया द्वोता है। जिन छोगेनि कसी प्राणायाम किया दी नहीं, उनके 
वाप्ोच्चवासरे समयद्री छात्राड़े विस्तारक्न अतर चार पाच अंगुलिया ही दोता 

१ जितना यद्द अंतर अधिक द्वोगा, उतना आधिक छाम हो सझुता है, इसाठैये 
/ गियामझ ओर पाउस्ेंडरा दया जनताझा वित्त आकर्षित होना चादिये। 

चास ओर उच्छ्वाउडे समयशो छाताके परिधिका ओेतर जिस समय फम 
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होने ठगता है, उस समय निःसंदेह समझना चाहिये हि झत्यु पास आ रहा है 
तथा जब बढ़ने रूगता है तय समझना चाहिये कि अपनी आयु बढ़ रही है। 
जब यद्द अंतर आठ दस अंगुलियेंसि चौवीस अंगुलितक रदेगा, तव डिग्री 
अकार झत्युया भय नहीं होगा । इसलिये प्राणायामतरों मद्ारत्युजय कहते दैं। 

जो मनुष्य जवानीमे ही मर जाते हैं, उनही छातीका विचार फरना चाहिये। 
विस्तृत छात्रोवाले मनुष्य सौमें पांच भी जवानों में नही मरते | यदि सब छोग 
आठ यर्षडी आयुसे नियमपूर्वक प्राणायाम करेंगे, तो जवानोडे मृखुझा भय 
निःसदेह दृट जायगा । 

? अनुष्य अतिप्तमय जितना श्वास अपने पेंफडोमें मर सकता है, उतनी दी 
उसकी “ श्यसन दशाक्ति ! है। यह शक्ति जिस मनुष्यमें जितनी अधिक द्वोगों 
उतने ही प्रमाणसे उसक! आयु, आऐग्य, बढ आदि अधिक हो समता है। प्राणा* 
याम है एक अभ्यास है कि जिसमे यह श्वसतशक्ति बहुत बढ सकती है। 
चूसरा बोई उपाय इसके डिये नहीं है । ओ पट्माडी स्मेम होते हें, उनको पदाडों 
॥र धढने उतरनेके कारण वारेबार दीप श्वास लेना पढ़ता है, इस कारण 
'उनदी छाती बडी विशाल हुआ करती है | अर्थात्‌ यदि शहरके छोग वियमे" 
चूक आणायाम करेंगे, तो उनकी मी छाती निश्सदेद विस्तृत होगी। 

जो गवस्ये छोग होते हैं, यदि वे सदाचारी हंगि, तो प्रायः उनको छात्तके 
रोग होंगे द्वी नह । इसका कारण पपष्ट दी है कि उतका गानेका अभ्यास आग 
चायुके निरोधसेदी द्वोता है। उनके फेंफरको पर्याप्त व्यायाम मिलता है, इते- 
छिये उनका स्वास्थ्यमी बहुघा ठोक रहता दहै। निनया खास्प्य विगइता है, 
उनके हुराचरणमें और अनियम॒में उनकी चीमारीका मूछ होता है। 

प्राणायाम करनेस्रे भमी वीमारिया दूर द्वो सकती हैं। जो छोग प्राघायामका 
नियप्रपूर्वक अभ्यास नहीं करते, उनको बद्कोश ( क्चजी ) मंद अभि, भूख 
न लगना, अजी्ण, अदुचि, ज्वर दोनेवी श्रद्धति, स्नायुक्ी डुरबलता, मज्जातंतु- 
ओंछी कमजोरी, सिरदई, मस्तकमें अन्य रोग, पराडरोंग, रक्तदौपष, रत्तद्वौनता 
>ईलवादि अनेक रोग दोते हैं । उनका चेहरा फीक्ा दोता है। पेटओ सब बीमा- 
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पिया, घासके रोग भर मज्जातेतुऊे तमाम रोग उनकी हो सकते हे कि जो 
विधियुक्त प्राणायाम नियमपूर्वक नहीं करते । जो विधिपूर्द& प्राणायाम करेंगे 
उनका खास्थ्य ठौक रहने और उनेके मनझ उत्साद बढनेमें योई संदेद दी 
नहीं है। क्षयरोग जो सब रोगोडा रात है, मिसका नाम तपे-दिर्‌ है, वह 
भाणायाम बरनेवालेकि पास आ ही नहीं सक्ता। जो छोग योजनापूवेक प्राणा- 
याम् करेंगे, उनको जो जो विविध बोमारिया पहिलेसेद्दी होंगी, वें सब उनसे 
निम्त्त हो सस्ती हैं इस प्रद्यर यद्द प्राणायामहपी अदुमुत अमृत योगियोंने 


बट ह्दै। 

साधारण लोग जिस रौतिसे श्वास लेते हैं, उस प्रशारके श्वास लेनेंगें फेफ्डेका 
आधा भाग ही काममें आता है और आधा भाग सदा निकम्मा रहता है। 
मझानमें जो कमरे. मदा बद रहते हैं, उनमें कूहा और उचरा जमा द्वोता है 
उसी प्रकार इन अजुपयुक्त फेफडेंके आधे भागमें सब प्रकारके मल, देप 
रोगबीज आदि सब विप जम्ना द्वोता है, ये वहा सडने रूपते हें, दाद कर देते 
ई और इरएक रोगके लिये सद्दायता करनेकी पूरी तैयारी करते रहते हैं। अपने 
ही भ्कानमें अपने ही आलस्यके कारण ये अपने ही श्भु बढते रहते हैं। जो 
विषिपूर्क प्राणायाम करेगा, उसे पेंफडोका सब भाग अ्ागरोच्ठ बासके कार्मेमें 
उपयुक्त द्वोता है। इसलिये वद्दाके किसी स्थानपर शजुओंकों ठहरनेके छिये विल- 
घुल स्थान नहीं मिल सकता । रा फेंफर्डके भास पूण रीतिसे विकसित इंते 

ओऔर राब शरीरमें नवज्बतका सचार होने झगता है + इसी लिये 
समझा जाता दै कि प्राणयामका अभ्यास आारोग्य, दौधे आयु और चरकी 
चेदि करनवाला दे। यदि प्राणायामके द्वारा श्सन इंद्रियक्ी ठीऊ बछवान्‌ दिया 
जावेगा, ते इसमें कोई संदेह दी नहीं कि प्रतितिकत पचास रोग खमादत ही 
8) जायेंगे और बाकी जो होंगे वे मी दृठमूल नहें। होंगे । 

आप यदि नियमपूर्वक लौर विधिके अनुकूछ अ्रीतिदित प्राणायाम करेंगे, तो 
प्ारभसे ही आपका मानसिक उत्साह और उहृप्स बढ़ेगा, निसूसाहइ आपके 
पास कमी नहीं आवेगा, आपके सुखपर द्वास्य टपकने लगेगा, उदासीनता आपसे 
पुर भाग जायगी, आपके जीवनम दो बडा भारी फरर होने छगेया | आप ही 
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आश्चयेचकित दो जायगे द्वि इस योडेंसे प्राणायामतें कितना आश्चरयदारक फर्क 
जावनमें हो जाता है! आपके पुरुषार्थ फरनेगी शाके बढने छगेगी, प्रत्येक 
आअवयबर्म कार्यक्षमता आ जायगी, आपका रक्त शुद्ध होने लगेगा, आपके चेहरेपर 
अधिक छाल रंय चमझने लगेला, आपके नाखूत आधिश लाक दिखाई देंगे, यही 
आपकी रक्तजुद्धिका प्रमाण है । आपकी यश्वट दूर होगी, आपके दरीरमें सर्दी 
सदन करनेवी शक्ति बढ़ेगी, आपरी पंचनशाकि बढ़ेगी, उत्तम गांद् निद्रा आनेसे 
आपका चित्त प्रसन्न रहेगा, घिरके विकार दूर दोनिसे आप विचारके कार्य करनेके 
ठिये योग्य द्वेगि, फ्मश आपके खासी दुर्गंधि दृटती जायगी और खासमें 
सुगधि बटेगी, आपकी आवाप अच्छी और निर्दाप होगी, श्राप्त कारा दमा 
जुकाम बलगम खामी आदि गरिद्यर आपके पास नहीं आयेंगे । छाती फैलनें और 
बढ़ने झगेगी, पीठ गर्देन जौर छातीडे स्नायुओमें प्रमाणयदता आयेगी, शरीरवां 
तेज बढ़ेगा, आपकी दृष्टि निर्दोष द्वागी और आपके अलित्का निज आनंद 
आपडो प्राप्त देने लगेगा । 
प्राण्ययामसे प्रद्मर्यक्रा पालन सुउ्साष्य होता है, वीर्य ग्थिर्टा द्वोने 
एगती है, प्राण बश दोनेसे मन वश्चमें टोने लगता है। प्राण और मन जहाँ 
यश्ष झोते हैं, बहा झो३ दोप नहीं ठहर सकते, इस लिये शुद्ध आनद प्राप्त डोनेमें 
बी दी सद्मायता द्वोती है । त्प्रपेमुनि इस प्राशायामझे पश करके अमरपनके 
आनद॑म सन्त द्वो जाते थे । जो इसका अम्यात्र करेंगे, उनझें भी यह आनद 
प्राप्त हो सस्ता है । 
झारीरिक और मानसिझ बड़ प्राप्तिके सापद्ी आत्मिफ बच भी इसीगे मिखटा 
है। च्यान, धारण और समाधिकी झिंद्धि मी सब प्रारसे प्राणायाम परदी निभर है । 
इसे प्रझार स्थूद और सूइम शाक््योद्र विशमे इसझ अम्यासने द्वोना दे। 
प्राष्यवाम करनेऊे समय “द परमामादी प्राएमय धतिओ मावना मनमें घारए 
करनी चाहिये। जिस समय प्राय अदर जा रहा दो, उत्त समय मनर्म इस बासरी 
चारणा करनी घादिये दि विधष्यापक श्राप्स्पी अनृतका रह मेरे औदर आरदा 
दै। जप जदर एँमझ करता दोगा, उम्र समय समासेयें ढि. उस विश्वक्याप८ 
परम मित्र आपणकिश अध् मेरे अंदर स्थिर शो रदा दे और उसये में अधिक 
बलवान दो रहा हूं। जब सेव द्वारा उच्छूतासडों बादिर फेंचना हो, उस समय 


(१ 
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ऐसी भावना बीजिये छि मेरे सब दोष इसके साथ यादिर जा रहे हैं और में निर्दोष 
हो रद्दा हूं । इस प्रकार की भावनाके साथ किया हुआ प्राणायाम बहुतदी बिल- 
क्षण फल देंनेवाला द्ोता दे। आशा दै।झिे साधक प्राणायामका अभ्यास विधि- 
पूर्वक करेंगे और छाभ उठार्येंगे ॥ 
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योगसाघधनका प्रत्येक अग मुख्य है, परन्तु सबसे प्रधान प्राणायाम है। प्राणा- 
यामफे बिना योग वेसादी है कि जैसा आत्माके विना शरीर। प्राणायामसे 
शरीर, इंद्रेय, मन आदिवी शुद्धता, निर्दोषता और सबलता प्राप्त द्वोतों है। 
थुक्तिपूषक प्राणायाम करनेंरे शर्तर और मसनका पूर्ण आरेग्य प्राप्त हो सखझ्ता 
है और शरीरमें खम्थताभी वायम रह सकती है । दाधे ऑआदुष्य आप्त फरनेंके 
जो अनेक साधन हैं, उनमें घ्राणायाम सबसे श्रेष्ठ हैं। प्राणायामसे बीयेकी स्थिरता 
होती है और इसौके अभ्याससे मनुष्य ऊध्वेरेता बन सकता है। अर्थात्‌ सप्रजा- 
निर्माण की झाक्तिभी प्राणायामद्ारा प्राप्त हो सकती है। इसके अतिरिक्त भनकी 
स्थिरता, ध्णनकी सिद्धि और सम्राभरित्री प्राप्त भी सिद्ध क्‍रनेवाला यद्द सबसे 
श्रेष्ठ उपाय है । यद्व समझ लोजिये कि प्राणोंका आयाम होनेसे हारी7वी 
सभी शक्तिया अपने खाधान दोोतो हैं ओर उस मनुष्यमें विछक्षण दैवी शाक्तिरा 
स्फुरण होता है 

प्राणायामऊ्रे विधयमें कई लॉगोका यह गलत विचार है कि केवकछ श्वास अँदर 
रोकने आदि क्रिया करनादी प्राणायाम द्वे ) प्राणायामरे समय वायुत्रो अंदर 
झैमा, वद्दा उसको रोकवा और पश्चात उससे बाहर पेंकना होता है। परन्तु 
केवल वायुद्दी आण नहीं है । जो समझते द्वोंगे कि केवल यद्द वायूद्वी हमारा प्राण 
है, थे अद्ुद्ध विचार मनमें घारण करते हैं । वास्तविक यह है कि परमात्माकी * 
विश्वव्यापऊ प्राणशाक्ति सूर्क्षे द्वारा इस वायु्में स्थिर की जाती है, उसका अपने 
अंदर खौझार करना आयायाम मुख्य उद्देश्य है । जो इस दातके नहीं जानते, 
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उनवों प्राणायाम्रसे उतना छाभ नहीं दो सझता हि जितना होंगा चाहिये ॥ 
आणायाम करनेके समय मनझी हृढ भावना ऐसी करनी चाहिये कवि ” विश्वश्यापक 
प्राणओो मैं अपने अंदर स्थिर कर रह्दा हूं, मेरे सब झगों और अवयवोमे 
बह प्राणशाक्ते पहुंच रही दे और वद्धा नवीन जौयन उत्पन्न वर रदी है।प्रणा- 
आमसे मेरें सब दोप दूर ह्ष रहे हैं और मेरी पवित्रता दो रही है।! इस 
मावनाके साथ क्रिया हुआ प्राणायाम बडादी छाभदायर होता है। 
श्वास, शासक निशेध और उच्छयास ग्रेद्दी ग्रणायामक्रे तौठ आग हैं । प्राणका 
नासित्ा स्थान है, इसमें भूछ नहीं दोनी चादिये । श्वाम और उच्द्वात नामिदा 
सेदी करना चादिये । कमी भूलसेमी मुसद्वारा श्वासोन्श्वास करना नहीं चाहिये ६ 
विद्ेष भकारके, विशेष अवस्था बरने योग्य ग्राधायामोंकी छोड़कर थारी सभी 
प्राणायाम तया सार्वदालिस श्वासोच्द्दासकरिया निययसे नासिझसे करनी चादिये। 
नाप्िकासे दिया हुआ श्रासोच्छव्ास आयुष्य और निरोगता बढाता हैं, परन्तु 
मुरासे क्या हुआ श्वासोच्ट्वास आयुष्यश्त क्षीण करता हुआ रोगोंडों मी 
बढ़ाता है। 
बहुत छोग ऐसे द्वोते दे कि जो अपनी नासिझाड़ो साप ओर खच्छ नहीं 
रखते, उसमें मऊ़गम आदि भरा रहता है, इसलिये उनका ना सादा बंदी 
रदता दै। जार नाऋ बंद होता है, तन मुससेही उनरा श्रासोच्यरार चलता हैं। 
नाक सदा बंद रहने स्यरंध उनको नाउसे वारवार “ सु, हुँ,“ ऐसा बहुत 
घुरा शब्द करनेका अभ्यास दो जाता दे। कइयेंक्रा यद्‌ युरा अभ्यास यदांतर 
कष्टदायर होता है कि उनझे प्राय बैठना दूसरोंडे लिये कठिन हो जाताड़े और 
सभाओोर्मे भी उनके इस थ्रद्यरके कर्णस्ठोर झन्दगें लोगोंकों वश तस्टीर होनी 
है । परस्तु उनको इस बासदा पता तद नहीं होता । इनकों उचित ई डि थे 
पना नाझ सदा स्वच्छ रम्ें और प्रयत्तके साथ मुख बंद रसते हुए नामेश्गे 
ही खास्ोच्ट्वास करें) प्रथम आरंमरमे चोदा कष्ट होगा, परन्तु थोदेडी दिनो 
यद्यत्‌ उनरा भ्ास नास्सेदी चडटा रहेगा । 
सातपनम माता दिशा रपाठ नहीं काते, इसलिये कई बच्चे मुसमेश्वामसेने टस 
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जाते हैं, सोते समय मुख खोलकर सोते हैं और जो मुख खोलकर सोते हैं, उनको 
मुखंस दी खास लेनेका बुरा अभ्यास द्वोता है। इस प्रकार वचपनमें द्वी बौमा- 
एयोंके खागतकी तैयारी होती है) ये जब तहण होते हैं, तब इनको मुख खुला 
रखरर इवास लेनेका द्वी अभ्यास रहता है और इस रीतिसे बीमारिया बढ जाती 
हैं । ज्ञागते हुए अथवा सोते हुए जब लडछा सुय्र ख़छा रखता है, तव उसका 
मुख चंद करना चाहिये | ऐसा वारवार करनेसे उसका मुस ठीक रहने छग जाता 
है और उसका खास नापिकासे दोने ऊग जाता है ६ वालपनमें जुकाम दोनेक 
कारण नाक बंद हो जाता है, उस कारणभी छडड्ले मुख खुला रखते हैं। इस 
समय मातापिताओों चाहिये कि उनका नाक वारबार साफ़ बरते रहे ताकि 
नाऊ साफ रखनेका अभ्यास उन बालकोंछों भी हो जावे । 
यही वचपनका अभ्यास बडी आयुमें भी रहता है और बड़े बड़े शिक्षित 
भर चतुर छोक मुख खोलकर ही श्वास लेते रहते हैं ओर अपनी ही भायुका 
नाश करते हैं। इनको उचित है कि वे इस दुरे अभ्यासकों छोड देवें। नाक 
अदरसे भी खच्छ करना चाहिये। जो प्राणायाम अम्यास करना चाहते ईँ 
उनझो उचित है कि वे अपनी नासिकाको अदरसे भी खच्छ और निर्मल 
करनेझा यत्न करें। कुएका ताजा शीत जछ उोरीमें लेजर नासिका द्वारा 
अदर योवनेका अभ्यास करनेसे नाककी आतंरिक पवितता दो जाती है। एक 
ओरकफे नासिकाझिद्रिकों बंद करके दूसरे नासिसराद्धिसे प्रानी अंदर खाँचनेका 
यन्‍न करना चाहिये । जोरसे नहीं सींचना परतु शनै- घने: खींचना चाहिये। 
यदि जोरसे खींचा जायगां तो सैमवतः सिरमें थोडी देर तक प्री द्वोगी । 
ययपि इस पौंडासे कोई हानिझर कष्ट नद्रों द्ोठे, तथापि इस प्कार अविचारसे 
सोचना भी एक युरी दी बात है। यद्द पानी नाकसे पौनेका अभ्यास बहुत दी 
मुगम है और अनुमवसे देखा दै कि योग्य रीतिसे समझानेपर छोटे छोटे 
लड़के भी सुगमताके साथ इस प्रसार पानी पोते हैं और उनको चहुत फायदा 
भी होता है । 
प्रतिदिन संबेरे >ठते ही छुएड्ा पानी निशाऊतर उसकों छान कर गीना 

चाहिये। आवदपरुतानुसार कम अथवा अधिक पौनेम भी कोई द्वानि नद्दीहे। 
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नतका पादी नहा अपिक गर्म अथवा अधिक ठटा नहीं होता, गद्ां लेनेमे 
थोई द्वानि नहीं है। तात्पय यही है कि झृतिम रीतिसे घना हुआ अधिक उत्य 
अथवा अधिड ठडा पानी नहीं छेना चाहिये, ओ द्वानिकार द्वोता है। खाभाविक 
कुएके पानीडी जितनी ठडक द्वोती है, उतनी दी अच्छी द्वोती दैं। इस पार्नामें 
थोडासा नमक झालनेंसे भी बद अधिक गुणवारी और दुद्धिदारक द्वोता है। 
मकसीएके लिये यह जलूपान सर्वेशम उपाय है? जद साइसे खून पहने छूंगे 
जाता दै, उसी समय ठडा पानी नाकसे पौनेसे तत्काल तक्सौरका खूतवां प्रवाद 
बद हो गाता है । नाझमें पोडे फुतसौ आदि विकार होंते हैं और बड़ी शग्यू 
भलती है, तथा नाकमें जुध्वीमी मादम द्वोतीह और वार्‌वार नाकमें सख्त 
<दार्य जम जाता दै और अनेक प्रकारके कष्ट होते हैं, उस सबकी निद्ी इंत 
अकारके नासिकाद्वाए जठ्पान करनेंसे द्वोती है । चहुतने तिरदप और सुखरीग, 
नासिसारोग, पेटकी झप्जा। आदि, रुप्की, मुस्ती आदि अनेक व्यावियोदा 
झमन इस 9फारके लासिव्राद्वारा किये जठपानसे होगा दे) 
दोनों नातिकाके छिप्टोंकी इस प्रकार मिमल और शुद्ध करनेंसे नातियाद्वाराहीं 
आग सचार करने छय जाता दै और एक ग्रद्यका विछक्षण शानद आ्त दोवा 
है । प्रारंभर्नें इस प्रवार दिनमें दो चार चार क्रनेसे नासिका निर्मल हो जाती 
है और प्रतिदिन आवायामरा अभ्यास करते रदनेंगे फिर कभी नासिता्म 
मभलवां सैचय नहीं होता। 
जिनकी नासिक इसेशा जुकामड़े करण बिल्कुल पद हो जाती हैं और छत 
अकार प्रात पीना सी मुस्तित हो जाता है, ये यदि नाम रस्सी खत्म भीम 
मिगातर नाझमें दो चार बार डाँंगे, तो नासिश्ठ्ा द्वार शुछ जाता हूँ । इस 
कार्यके ठिये यडके छिलके जो अदर ऊँचे घागे होते हैं, उनकी नरम और 
बारीक रस्सी बनाउर रख देनी चादिये । पिस्े इधर उधर बारीड़ धागे ने 
दो। और ओ सीधी सर, पिता ग्रेयि आदिके बतीर हुई, रस्सी होवे। नाकर 
यद्द रस्सी थोडी योडी ढारनेसे द्रयम दो चार ्द्धि आ जाती है, पश्चात्‌ वा 
रश्सी आगे जाती हुई कठ तक पहुच जाती दे । थोडा थोष्ा अभ्यास करने 


प्राणायामकी विशेषता (८१ 


नाकमें डाली हुई रस्सी कटे द्वारा सुखमें लेकर दाहिर निवाडी जा सझती है 
सायधानीसे इसको करना उचित है। ययपि इसमे दठिनता कुछ भी नहीं है 
सथापि असावधानीऊे कारण यष्ट हों सकते हैं + 

कई छोग नाक्की साफ करनेक्षे लिये नखारत़ा प्रयोग करते हैं, .परंत ये 
नखारका उपय्रोग बहुतद्दी घातक है) इसलिये योगाभ्याप्न करनेवूला को 
अनुष्य कभी नखारका उपयोग न करे, इतनादी नहीं परंतु किसी ,प्रकारें 
तमासुझ्ञ सेवन कभी न करे । अन्‍य रिसी प्रकारता धृम्नपान-अथवा अर्पेयपार 
न करे। तमास पीने अथवा खानियालेके शरौरमें तो विष पहुँचदी. जाता है 
परतु इस तमाखूझे विषक्ता इतना भयातक परिणाम होता है कि उससे 
आअश्वोमें भी वितिव ध्याधियों जम्मसे रहती हें | अस्तु | 

उक्त प्रकार लाक निर्मल और ख़ब्छ रखनेऊे पश्चात्‌ नाससे ही हमेश 
आापोच्छवास करनेका यत्व करना चादिये। प्राण्पपामरा अभ्यास जो सउजर 
नियमपपक छूरना चादते हैं, उनको विशेषतर अपनी नासिशाक्री निर्मेदतार 
स्याद्त अवश्य रखना चाहिये। यहा कई पूछेंगे कि नास्से श्वास लेनेका इतन 
मदत्त्व क्या है? और मुखत्रे लिया हुआ श्वास इतना द्वानिवारक कक्‍्यें 
ड्वोता है? इसके उत्तरमें बहुत दुछ कट्दाजा सकता है, परतु साराशरूपसे 
यहा इतनाही समझ छीजिये कि नाऊमें परमेश्वरते जितनी छाननियों घनाई है 
उतनी मुसरमें नहीं दें। नाकमें वाल हैं, उनके कारण हवाके साथ बोई दुसरा 
पदायय अंदर नहीं घुस सकता। मुझ्षमे कोई वेंसे वाढोंडे जाले नहीं, इसडिये 
भुय्के हारा लिये हुए श्वासके साथ सेक्डों अशुद्ध पदार्थ पेफ्डॉर्म पहुंचकर 
खवेरमें मिलस्र रोग उपन्न करते हैं । तथा नाइमें हेप्सा रदता है, उसपर 
हा टक्कर खाते दे और उस सम्रय इवाके साथ जो जो छोटे छोटे कृमि 
शादि अदर घुसनेशा यत्न बरते हैं बे उस स्ठेप्मामं विपक जाते दें और 
डिपमा़े साव वे बाइर ही पके जाते हैं। इस अकरके उचित प्रदध नाऊमें 
ईं, क्योंकि वाक ही श्वास छेनेके डिये योग्य बनाया गया डे । दस प्रकाएे 
शक मुखमें न द्वोनेक्े कारण मुख द्वासोच्डबास फरनेडे छिये-चर्वया अयोग्य 
द््‌ु हि विशेष सावघानताके खाथ नासिसद्वारा दी श्वास लेना चादिये । 

या 8... 


(<२)* योगसाधनकी तैयारी * 


नाकसे श्वास छेनेका अभ्यास होनेपर मी श्ासोन्ड्वासछी रोतिका बागसा 
यद्दा विचार करना आपदयक है। छातीमें दोनों तरफ अनेक पसढ़ियों द। आप 
आपनाद्वाय छातीपर घुमाकर अतुमव लीजिये कि छातीसे कमरतक दीगों ओर 
ये पसलियां कैसी दे ।इनके अदर छातीके दायें और बायें सार्गेओ दो फेस 
अपने विषयक मुभीतके किये समझ्न छीजिये कि इस प्रत्येक फेफ्डेफे तीन भाग 
दहै। पहिणा भाग गठेसी ओर हैं, वौचडा भाग छादीके मध्यम है और नोचिशा 
आग वेडकी ओर है। साधारण व्येण जो आतोन्‍्छाप् बरते हैं, वे पढे 
(/र्थाद, गठेके भाषताले फेफडोंके दिसमेमें दी झस्ते दें और इसी कारण 
फफओेड नोचले भाग काममें आते दी नहीं। ज्यों भाग कार्मा नहीं आता है, 
बह निकम्मा रहनेके बारण बिगढने छगता है और जदाँ विगाट घुरू दोता दे, 
यह विदिध बौमारियाँ अपना स्थान जमा लेती हैं । 
यही कारण है ४ छातीडी पीमारिया, भागायामझछ अभ्यास कम दोनेके 
करण प्रतिदिव बड़ रहों हें। अप पाठशेंके ध्यानमें आया दी द्वोगा कि 
सेफ्डेके नीचछे और बीयवाले भारमें प्रथम इवा पहुचनी चाहिये। तमी 
पूर्ण घास हो सक्‍ता दै। यद्॒ पूर्ण दास ही आतेग्यत्र्धक हैँ, अपूरे श्वास 
हाविछरऊ हैं। इसलिये साघारण श्वास छेनेक्रे समग्रमें भी ऐसी सावधानता 
सपनी बादिये कि पेंटके तरफ्डा पेक्ड्रेश सौथठा भाग मो बाममें आ सके। 
आपायामका अभ्यारा करनेक्रे पूर्व उसझी यह ऐैयारी अन्य करनी चाहिये, 
इसझिये यहा विलारपूवक इस यातका रपर्शीस्रण क्या हैं । 
प्राणण्यामर पू्ते ठैगरीछआ अम्यास करेनेके लिये चाहे आप से रखिय, 
नह बैठ जाव्ये दोनों अवस्थाओं्मे आपकी पीठझा पृष्ठठ् रुपा सम रेखामें 
रहना चारिये और गढा भी सीधा रामसूतम रखता चादियें / सब आप दीच 
खास ल्नेझ यन्न की लगे आर सपसे प्रथम पेंफडोंते नौचले मागमें दवा 
महनेका यत्न वीजिये । प्रास्ममे पेरकी अदर ने दशइये । यदि पेटी अंदर 
दर्वायेंगे और उपरदी छातीरों फैलडिंगे, तो बेवठ ऊापती छा्ठोरे भागमें हों 
हवा प्रहंचगी, 58 वाएय आप उचित है क्रि श्वाम झेनेके समय आरंभ पेढ 
टीह़ा रखिय और फेफ्डोड नाचंद भागमें हम पहुचाट्ये । चोड दी नम्यासने 
पत्नी उक्त बाठआ पता लग जायगा $ 


आसन और प्राणायामका मेरा अज्ञभच (८३) 


यदि आपके अजुमव छेना है तो अपना द्वाथ पेंटपर राखेगे और श्वास 
अंदर लीजिये । आपके हाथकों पता लग जायगा मे अैदर हवा आ रही हैं। 
जब आप श्वास बादिर फेंकेंगे, तर भी आपके द्वायकोें पता छग्र जायगा कि 
इवा बादिर जा रहो है। वात्पये श्वात्रक्ा श्रायवायु सबसे प्रथम फेंफडोंके 
नीचले भागमें पहुंचना चाहिये, तत्पश्चात्‌ वाचके भागमें और सवसे पश्चात्‌ 
फैफ्डोंके ऊपरके भागमें श्वास पहुचने लगेगा, तमो छाती पैहनी चाहिये। 
खास बादहिर निकलनेके समय भी इानेः शनै* निकलना घादियें और सभा 
'ास पूरा बादिर पेंउना चादिये । श्वास लेने अथवा बाहिर छोडनेके समय एक 
ह वेगसे काम करना चाहिये ! घक्के देनेसे पेस्डे कमजोर हो जाते हैं । 
इस प्रसार _नियमपूर्वक और सावधानीके राथ अभ्यास करनेसे श्राणायामकी 
तैयारी होती है | आप अपना श्वास उैसा चल रहा है, इसमा विचार कॉनिये 
और कैपा चलना चाहिये इसझ्ा निश्वय कौजिये, तो आपनो ही। खय पता छग 
जायगा कि क्रिस प्रसारसे यद आयमिक अभ्यास करना चादिये। आया हैकि 
आप इस ग्रद्धार अपनी पूर्व तैयारी बरेंगे। 
अन-ब्बक०--- 


११९, आसन ओर प्राणायामके 
विषयमें मेरा अनुभव 


€ छेखक- प* अभवयवेव इर्मा *) 

योगसाधनसी सारी बातें अजुभवज्ी हें । केवल तर्क से ज्ञो लोग योगी 
अक्रियाभेका खज्डन अथवा मण्डन करनेसी इन्छा करते हैं, वे न केवल खय 
हछिपर रहते दें, प्रत्युत पाठकोंकों भी ऊत्डे मागपर चडानेका पातक जड़े 
है सैंने'कई छोगोंसे योगाविषयक् छेस पढे और व्याप्यात तथा वार्तालाप सुने, | 
उनसे मुझ्ते यही बात अतीत हुई फि जो अनुभवी पुरुष अपने अनुभवर्सध बात २ 
लिखते वा बताते हैं, बढ तो सदा सददा एड जैसी ईा द्ोनी है, परन्तु अपना 
भज्ञान छिपानेके लिये जो ठोप, अनुभव न॒ प्राप्त कर केच्रक तडाइम्सरसे ही 


(८8) योग्रसाघनकी तैयारी 


बातें छिसते और कहते रहते दें, उनसे सत्य धर्मके प्रचार वी ही हानि दो 
रही है / इसालिये जैसा कि मेरा गररम्भते ही विचार रह्ोंह, में यहा पेवल 
उतनी है| बात ल्खिने और कइने लगा हू, जितना कि झुसे साफ अनुभव 
हुआ दै । 
इस छेसम॑ में आसन ओर प्राणायामकी फुछ वह बात प्रकाशित करनेका 
यहन करूंगा, जिसका कि अनुभव मैंने अपने शरारपर गत दा तौस वर्षोर्मे देखा 
है । मुझे विश्वास है कि जो मनुष्य आप्तन और प्राणायाम करेंगे, उनकों भी 
इसी प्रशार अनुभव आ सकता है। इसमें किसी प्रकार धोखा नहीं है। 
मेरा यह अवुभव है कि जो लछोग निय्मविरद्ध आचरण करते हुए प्राणां 
यामादिक क्रियाओंका अनुष्ठान करनेओ चेष्टा करते है, उनके दारीरपरदी विदद 
परिणाम दिखाई देता है। परन्तु जो मनुष्य आद्वार, विहार, तथा अनुप्ठात 
थोग्य विधिपूवेक सुनियमेक्रि अनुसार विचार कर वरते हैँ और असयम था इंठके 
बश अनिय्म में प्रडडत नहीं होते, उनकी योगसाधनसे कभी शुफ्सान उठावा 
नहीं पडता । इसालिये पदिली बात यही है झि जो छोग योगलाघनसे अप्नो 
सब प्रकार॒की उन्नति बरना चाहते हैं, उनको उचित है. कि वे डिसी प्रवारके 
अनियममें प्रश्ध न हों! आदार, विहार और अन्य क्मोंम्रें विचारपूवत 
हढतासे छुनियमरा पालन वरनेंसे ही योगाभ्यास लाभदायक होता है. परतु भो 
+ मूज़ेता वे इठके कारण अनियममे व्यवद्धार करते हैं, उनको योगाभ्याससे बडें 
वष्ट द्वोते हैं । 
सोगसाधन करनेती ओर मेरी बहुत दिनोंसि वृत्ति थी। परत खाधनओं 
अनुष्ठान घारम सवद, १६७४ तक नहीं हुआ | मुथ्च बाल्य अवस्थासे दे। वोष्ठ 
बद्धता ( कब्ज ) का रोग या ) यह समवत्तः पलक, अर्थात्‌ जिसको गैदिक 
परिमावार्मे * क्षेत्रिय * कद्दा जाता है, था । मेरी धद्धकोप्ठता यहातक भवानक 
अवस्था तऊ पहुच चुरी थी कि मुझे बडीदी काठेनतासे एक साप्ताहमें अधिकसे 
अविऊ दोगर शीच जाया करता था । 


सेरा अध्ययन ऋायनी भुर्कुठमें हुआ है और में इसी विश्वविद्यालय 


आखसन और प्राणायामका मेरा अनुभव (८५) 


स्नातस हूं । इस शुद्छुलका स्थान गगाके पवित्र तदपर है और यदयागे यहाऋआ 
जब वायु तो मेरे अनुदूल सिद्ध नहीं हुआ, तथापि यद्दाता नगरोंसे खुछा शुद्ध 
पायु अवश्य ही स्वास्थ्यप्रद द्वोना चाहिये था । 

आागीरधीका निसर्गनितेंतठ पवित ऊऊ, द्विमालगरी परिशुद् बायु, तथा 
गुरडुलसा सात्ततिक भोजन और सबसे बढकर खास्व्य-रक्षाके नियमीत्रा रात्य 
ज्ञान मिलनेपर भी मेरी बम्जी इटी नहीं और प्रातेदिन बढती दैी। रही, इससे 
पाठमोंदो पता लगेगा दि इस जन्मप्राप्त बामारीका वेग मेरे शरीरमें कितना 
अब था । सुसे विश्वास है कि यदि मैं खुद्कुलमूमिमें न द्ोता और किसी अन्य 
नगरमें विधाभ्यास करता, तो इस बच्जीके कारण मेरा जाविन शीघ्रद्दी समाप्त 
दोनेमे कोई संदेह नहीं था 

नियमपूर्वक रहनेपर भी क्रिसी झिसों समय एक एक सप्ताह भरमें एक वार 
भी शौच नद्दा होता था, अतमे वत्ति ( एनिमा 9 से शौच बरता पड़ता था। 
पाठक कदाचित्‌ फत्पना कर सकते हैं कि जिसको आठ आठ दिन ज्ौच न होता 
दो, उमके कितना कष्ट जनुभव करना पड़ता है। दिनमें एश्वार खुली रातिसे 
चौथ भाना, उत्तम स्थास्थ्यशा चिट है। दिनमें अधिक वार शौच आना अयबा 
सपनाहभर शौच ही न होना, अखास्थ्यका है। उक्षण दे। इस प्ररार भपर्र 

पब्जीऊे कारण किसी समयमें भी मुप्ते सास्प्यका सुस्त नहीं हुआ । 

भरा चित्त सदा है। उत्साहरादित, म्ठान और उदासीन रद्दता था । भूख क्या 
पदार्थ है, मुसे पता नहीं था, क्‍्योंहि मुझे उमरी भूख छगती हो नहीं थी। भूय 
न छगनेझे कारण अन्नडी रुचि प्रतीत नहीं होती थी। उतना भी उत्तम भक्त 
क्यों न बताया गया द्वे,, सुसे वह रूभी स्वाडु नहीं लगता था। भूसके पिना 
अजय आनेद से प्राप्त हो सम्ता है ? इस प्रतार खठा शाद आनेका साप्य 
ही, भूस गहीं, अप्तरी रुचि नहीं, ऐसी नित्य अवस्था दनेडे वारण अशव्रा 
पच्नन भी नहीं द्वोता था और प्रचन न द्वोनेशे कारण शारीरगें रथिर मनत्ग 
भहीं था, इस उिये मेरा शरीर रखदीन पांडुरोर्गरे समान झदा शुष्क, पि 
झोर निरतेज रदरटा था+ 

दबस्द शरणोंमे मन सदा उदानोन और उत्सादद्वीन रदता था, समाब भीं 


(८६) योंगसाघनकी तेयारी 


बहुत दी चिटंचिदा था, सब छुछ बुरा हीं घुरा छग़ता था; कियो समय 
खास्प्यकें आनंदका झुझे अनुभव नहीं होता था । सिर्दद तो मेरा प्रायः साथी 
ही था। कमी कमी यह सिरदद इतना अधिक द्वोठा था कि उसझे कारण 
सुझे छुछ भी सूझता द्वी नहीं था । उदके पथात्‌ ज्यर भी हो जाया करता या। 
यदि मैं खानपान आदि सारे विषयों अग्धिक्ष सावधघानता न रखता हो 
मेरी अधिकडी दशा होती ) परंतु में सरा ह। असाधारण गावधानता रखता 
था, इसाडिये केयल नियमपूर्वक रहनेद्े कारण दृरएुक व्यावि मर्यादागें अधिक 
बइती नहीं थी। टतने नियमपूर्डक व्यदद्धार कस्नेपर भी, मुझे हस कछ्जी के 
कारण एक वर्षमें छ सास रोगीके रूपमे रहना पढ़ता था। ठटस कारण सब 
कोई झुशे “ रोगी घरमें रहनेवाला ” करझे जानता था, सुसे मी थद अश्नी 
अवस्था देखकर घढा दु स होता था, परंतु करता क्या ? , 
सब गुरुजन मेरे लिये बडी चिंता रखते थे और गृर्उुलडे डॉक्टरसादप 
दृष्टपुष्ट करनेके छिये विवेघ औषधें देंते रहते थे और शाखके अनुमार बहुतद्ी 
प्ररंक उपाय और इलाव करते थे, परतु मरी जबस्‍्था बहुत छुछ अत 
दसीदी रहती थी। बदाड़े जास्टरसाहद महोदयजोने जितने अबान और मगे 
नये उवाय मेरे दिये स्थि, उतने झायद डिसीदे लिये भी उनको न करने 
थह़े हंगे ॥| 
एक यार, मुझ्ते पूस स्मरण दे हे पूरी तरदसे रोग एृ” इर डातनेदे लिये 
विशेषतया मे चिक्रिसा प्रारम हुई मैं ५ महिने तर चार पाइपर पढ़ा रहा, 
विविध प्रकरदे कद्ठ, विक्त, अम्ठ आदि विरिध रसस्पी औपध सेवन करता 
रद्द और चिहिस्सक की आमानुरार सोलडर अक् टेन्य रद्वा। परवु मेटी 
फब्जीरे माय युद्ध कग्ते करते अतमें दाज्टर ही परामित हुए और भेरा रोग 
जमावा वैमारी रदा !४ इससे ऋना चाईये गेग और ऐडेद्रो रोमीधे फहना 
चर्षटये रोगी !!! 
पर सुझे सादीसों सेश गया और यदहाडे शुघिर शाक्‍दरों का इधर 
पराया गया । ऐसे ऐसे बड़े पड़े डाक्टर रूपि गये 5 डो प्रागियमय देख सप्त 
र७ प.ज लेतेडी शोग्यटा रगाते ये । उनके प्रिशिप्रदानोंडे बढ़े श्डे पुस्तड् बते 


पु रे 
आसन ओर प्राणायामका मेरा अनुमव (८७) 


उप्र | इतनी दवाइयों मेरे पेटने हजम कर लॉ जौर अंतमे सब डाक्टरोका 
पराभव करे मेरे चद्धसषेप्ठ ( कब्ज ) का ही विजय हुआ !!! 
यह सब देखसर मुस्ते तथा अन्योरों मेरे जीवनके विययमें बडीही निराशा 
हो गयी थी। मेरी कब्जो कसी औषधसे दर नहीं हो सक्ठो और इसके साथ 
ही मेरे घरररी समाप्ति होनी है, यह सर्वसंमतिंस निश्चय हो चुका । आत्म 
बिलकुल निशज्मारी अव््थाम मेरे पिता द्वाए मेरा हमीरपुर ले जाना हुआ। 
इस समय मेरी झारीरिक टुर्वछता इतनी बढ़ गई थी कि यद्द रेलका सफर 
चडीद्दी संठेततासे निर्विध्न पूरा हुआ । खेर ! वर्हां जानेके पश्चात्‌ एक सिविल 
सजनझा इलाज दारू छुआ । परंतु उससे कोई छामरी आशा न वेंधी | इसके 
पश्तात्‌ एक युनानों इतीमका औषध युरू दो गया, इससे बहुत छुछ लाभ प्रतीत 
हुआ। में चारपाईसे तो उठ सड्य हुआ, परंछु इनके औपधियोंका प्रभाव 
शरीरमें देश्तक स्थिर न रद्द सदा ) 
दूस बारह वर्ष इस प्रकार निरतर औपधियोंके रस पाति पीते झुझे औपधि- 
सोमे सप्त घृणा दो'्गई थी। अब ओपधियोंक विना आरोग्य प्राप्त करनेके 
साधनोंक्े तरफ़ मेरा विचार रहने छमा। ओऔपधियोंवर विश्वास हृट जानेके 
छारण डाक़टगे भोर पंचोड्े पास जाना मैंने बंद किया ओर जलबिकित्सा शुद्ध 
ही गई । डससे छाम अदृश्य हुआ, रिन्‍्तु न्ठुरः जिड्ित्सा छोडइर छुछ दिनों बाद 
गिर वैसी हो अवस्था द्वो जाती थी । तापये, स्थिर रूपसे छाभ अलचिकिसासे 
भी नहीं हुआ । 
जय इस प्रकार स्थूठ विक्धिसाओंसे मे निराश दो गया, तब मेरी रखे 
चेगसाथनयो सूक्ष्म चि७झित्सामें बने छगी । शनैः शनेः मेने व्यायामझे साथ 
बोयक आसनोंछा अभ्यास प्रारभ क्या झीर्पासन, मत्स्यासन, उश्लासन, 
मोसुयानन, सर्पो्तन, मयूरासन आदि विविध प्रसारके आसन ध्रतिदिन करने 
खेग्य | धार्पासन तो आपा आधा घंटा तह घरने लगा और समयगत्ने अदुसार 
अन्य आसन भी नियमानुसार वरने लगा । झोपासन आदिया अच्छा अभ्यास 
इरनेडे ठिये झुसे दो मासझ्य समय लगा । इतने समयमें जो अचुभव सुसे प्रात 


(८८) बोगसाधनकी तैयारी 


हुआ पद छुछ आशर्यशरक था | जो अन्न पचन होरुर ठीक प्रदार प्रात शौच 
छभी कभी आठ दिनेर्मि भी नहीं आता या, वद आमनेके अभ्याक्त शुरु कर- 
नेके पद्मातु दो दिनोंमें सार होसर आने लगा। दया शौच साफ़ दवोना 
कियम्रयों कहते हैं और शौचशादे होनेके पश्चात्‌ शौचांद कैसा! होता दै, इप 
यातका अतभर आने छूगा ! इन दिनों आसनोओे महत््वप्र मेस विश्वास 
ह॒ह हो ग्या ) 
नियमपूर्वक आसनोंका अभ्यास करनेपर भी धरतिदिन शौच नहीं दोता था। 
बह घुटि भी दर हो गई, जबसे में इुमक प्राणायाम करने छा । एड दिन ऐसा 
हुआ कि, दैनिक आसनोसा अभ्यास बजे पश्चात्‌ मैं प्रागायाम झरने कूगा । 
छुमऊ प्राणायामक्रा अभ्यास करते ही शौच दवोनेछा तभय्र प्रतीव हुआ। आसन 
खेलवर भें शीच बला गया । वह्दी पृद्दिका दिन था कि मिस दिन मुझे खुछा 
ज्षोच होनेता आनद आआप्त हुआ | इसके पश्चात्‌ वियमपूर्वक “" आसन और आपा* 
आम ४ का अभ्यास सैंने किया और अब भी अपने दैनिक भडुशर्म मैं बरता 
रहता है। 
चक्त प्रका' ” आसन आर प्राणायाम ” के नियमपूर्वक इढ अभ्याससे अब 
मुझे प्रतिदिन शौच हो जाता दै। अमर मैं प्रतिदिन शौच दो जाता हु और हिसी ५ 
प्रकाए भी कच्छकी ख्लिकायत नहीं रद्दी है। जबसे मैंने आसत और परणियामका 
अभ्यास प्रारंग झिया, तस्से मेंने किसी दवाका सेवन नहीं विया, क्योंकि औपध- 
की आवश्स्तता ही भर्तात नहीं हुई । 
ज्ौच सा भीर साऊ भानेश्ते अब में जानता हू कि मूख फ्िति उक्षो है और 
भूस छगनेसे अनझ्ा खाद कैसा होता हैं! अप अनरा पसव भी आग" ठीक 
अ्कार द्वोता है, निद्रा भी पहिलेंत्र अच्छी आती है, वित्तकी अपूर्व प्रन्नता रहती 
६, सिरदद आर ज्वरद्य प्रता भी नहीं रहा है कि के दा भाग गग्ने दें! पह्िके 
प्रेत शरीर बडा ही वममोर और मास्यिलमा रहता था, परन्‍न्‍्ठु अर बढ़ शमे 
झवे अच्छा होने छगा हैं। ठेसनेवाऊे ( दिश्वेप्रदया जिस्देनि कि सुस्े ३४ बर् 
> बाई देखा है ) मेरे चेइरेपर भत्र झुर्खी खयी हुई देखते हैं । नेत्रमं तेज जाता 
हुभा अनुभव द्वोग हैं, काये बर्तेका उन्पाइ प्रतिदिन बढ रहा है। मनडझी 


आसन और प्राणायामका मेरा अनुभव (८९ ) 


उछित गृत्ति हो गई दै। सर जगत उत्साइमे परिपूर्ण है, ऐसा सुझें अब प्रतीत 
होने छगा है । मेरे सामने जो निराशाडी छाया सदा रहती थी, चद् दूर द्वी गई 
है और से उत्पादन दिव्य प्रयाछते ऊा पया हू |! 
जो परिवरदन विविध डाक्टरों, हृद्दीमों और वैद्योद्दे औषध नहीं कर सके, बढ 
इष्ठ परिवर्तन योमसाधनके आसन और प्राणायाम अलुप्ठानसे मेरे शरीरमें दी 
गया और द्वो रहा है । अन मेरी मत्विच्छ आदियों द्वाक्ति चडे उत्सादके धाथ 
कार्म करनेमे समर्थ हो गई है। शरोरक्े सब अवयव सी कार्यक्षम बने हैं और 
मुझे पूर्ण रीतिसे अनुभव हुआ है कवि योगलाधनसे सब प्रकारकी निर्देषिता 
और निरोगता प्राप्त हो सकती है । 
अब करीब तीन वर्ष हुए हैं कि जयसे मेरा खास्थ्य औपधिसेवनके बिना 
ही भति उत्तम रहा हैं। मेरी अवस्थाक्ों अपेंसासे निन्ी अवस्था अठछी द्वोगी। 
उनको तो थोडे ही ममगमें लाभ दो सक्रता है और बडा आशधरयक्रारक छाभ दो 
सस्ता है | तथा जो प्रारमगे ही नीरोग हंगि, उनका आरोग्य आसन प्राणायाम 
अभ्याससे चिर॒स्थायी ही सक्ठता! है। अर्थात्‌ जैसा रोगीशे आसन प्राणायामतते 
शाम हो सकता है, वैसादी नोरोग भी छाभ प्राप्त कर सकता है - 
ऋषि-मुनियोने यद्द योगसाधनका मार्ग हमारे लिये सुगम कर रखा दे । 
इससें दिसी प्रकारका घोसा नहीं है, किसी प्रकारका भय नहीं हं। इस मायमें 
थोडासा भी अयत्न किया जायया तोभी बडा लाभ हो सस्ता दै। इस मार्गपर 
चलनेसे भात्मशक्तियोशा विकास हो समता हं। यदि छोग योगाभ्यात्त करने 
समेंगे, तो औषधादि पिपोऊे सेवन करनेमें जे उनके राहस्ों रुपयोक्रा व्यय दो 
रहा है, निःसंदेह तच आयगा और सच्चा खास्थ्य भाप्त द्वोगा। 
आसन ओर प्राणायाम अभ्यासमे मेरे शररिपर और विशेषत कोष्ठबद्धता 
विषयक जो लाम मुझे हुआ ई, वह ऊपर दिया है। अभ्यासस्रे जो अत्य 
मुपरिणम हो रे है, वे आगे द्वोनेदाले हें, उन्हें भी ठाक समयपर पाठदीके 
छिये प्रद्मशित करनेमे में सचेच नहीं करूगा, उनन्‍्तु अनुभव पूरा द्वोनेडे पश्चात्‌ 
ही । साप्रत मुझे अदर एक बडी अपूर्णताका छान प्राप्त दुआ है, यथपि 


(९०) योगसाधनकी तेयारी 


चारटरी हृष्टिप्ते अब मुझे बोई रोगदिर नहीं है। आत्ल भें इसके ठीर 
करनेमें श्रम कर रहा है इसी तु०िरे कारण जो अन्य बहुतसे स्थास्थ्यक्षे विद्र 
मुझमें प्रर्ठ रपमें आ जाने चाहिये थे, अमीतर प्रकट नहीं दँ और इसीसे में 
अभी अपना अठुमव श्रकामित करनेडी इच्छा नहीं छरता था, तो भी विवना 
परिछकुल स्पष्ट ई छतना लिख दिया है। पर॒मासमाने निश्चयों योगसाघनके 
आध् प्रकट करनेंके प्रयोजनसे हो मुझे ऐसा श्रटिपू शरीर देकर शाथदी 
ऑओगमाधनबी ट्च्छा भी सुयमें पैदा पर री दे । 


१२, ब्रह्मचर्यका वायु-मंडरू 
(१ ) मतकी धुन 


कोई ब'्त बनानी दो, ता बद्ध तब बनती है मै ऊप उस दावका पयुमदल 
तैया( होता है और उसा वादुमदरमें वह मजु॒ष्य अपने आएगे रस देटा है । 
विशिष्ट राजनैतिक विचारोंक्ा जब देशमें यायुमइल बन जाता है, तमी उस 
देशके पचहनोमिं उक वियार फेटऋर विशिष्ट प्रगास्त्री प्रीति हो जाती है। 
+ मोजिस विचारोंगा परिवेव भी इसी अद्भर दो जाता ई। थदी नियम 
सामिर वियारोद्ट लिये नी हू 

इस रामयटक जो जो बडे घमरप्रपतआ हुए, तथा मतमतातरोद्टे सचाहड 
बनें, राषवीय आदोडनोंझे दुरस्कतों दी वंये, अयबा अन्य यातोंगा प्रचार 
आरनेवारे बने, नम गददोने अपना अपना विश्विष्ट प्रसरकझा शी यायु-मंदछ बताश 
था थार अपने आपझे उर्फीमें रघसर उन्देंठे छसा बाटुमडलसे अपने ग्रठथा 
चार डिया। जो धर्माशरति इस्नेरात्य अयता आपने विचाराका अचार काम 
चारा अपना बायुमइल नहीं बना सकता और अरने आपने हवा जनटाकों 
डसी बादुमशरमें नदी रस सस्ता, उसश मे? अ्चरित भी हहीं हां सझाा 
इसका टेतु श्ष्ट ही है। पद्माशपर अमंग्र करनेयाओे बहते हैं दि बई 
अद्माद ऐसे ६ ६ जी श्रमा करनेसे गिरमें दकइा आ जाते ६ । यूसरे हुई 


अह्माचयका वायु-मण्डरू (९९१) 


ऐसे पद्दाड दे हि जहाँ घूमनेते चित्त प्रराज्ष दोता है और बई ऐसे पद्दाड' हैं 
रहो फेपल रहने मात्रसे बठी भूस छगती है। परंतु कई ऐसे भी पर्वत दें कि 
जहाँ दस दस मीठोंका चक्‍्तर लगाने पर भी भूस नहीं छगती । पाठक पूछेंगे 
ऊ्लि * इसशा क्‍या कारण है १ ? उक्त सर प्रकारक पदाडोरी विभिन्न परिध्यितिका 
शारण एस ही उत्तरसे विदित हो सकता हैं। बट यद ६ कि “डप पहाडसशा 
बायुमडलछ ही वैसा है। ” तात्पये, जिस प्रकारऊे बायुमेडलर्म मनुष्य रहता है, 
डसा ग्रेकारफा वह बन जाता दै । 
धार्मिक संस्थाओम भी यही द्वाल है । प्रत्मेक संघड्े प्रवर्तेक, संचालक और 
उपदेशर मिस प्रदारफ वायुमंडल जनतामें बनाते है, उपर प्रसारके सभासद उस 
उस्थाके बनते हैं । किसी समय्र ऐसा भी होता दै फि धर्म-संस्थापक्फे मतके 
फेद्धही मत उस सत्रद्यमें प्रचलित द्वोता है, इसमा कारण संस्थापस्के चले जानेरे 
उश्चात्‌ जिन छोगेके हार्थोम वह संस्था आ जाती है, उनके खभावोंक्रे अनुकूल उस 
ईस्थाम वायु-परिवर्तन दो जाता दै। यही कारण है फ्रि आईसा-प्रचारक घुद्धधर्ममें 
पतस्ते अधिक मासभक्षर छोग हैं, शातिके प्रचारक सस्ती धर्ममे जो राष्ट्र है बेदी 
जगसमें अधिक अशाति फैजा रहे हैं, अद्यजोद्धारक राम्ानुज-मतमे सरते अधिक 
द्रवछाव विद्यमान है; तथा वैदिक घमेशा अभिमान रखनेयालोंमें तथा उसका 
प्रचार करनेवाछोंमें भी वेदरी पढाई झल्यत्प ही है ! तात्पये, केपछ धर्मपर 
विश्वास रखने अथवा मतत्ा खींकार करने मातसे ही कार्य नहीं द्वो सकता; 
परंतु उस घर्मता वायुमेडड वनना चाहिये, उस मतका बना हुआ बायुमढलछ 
शुद्ध रहना चाहिये अर्थात्‌ उ्में प्रचारकोंके दोष नहीं मिलने चाहिये, तथा 
उसी बायुमइलऊा परिपोष करनेका यत्न द्वोना चाहिये, तभी काय हो सत्ता हैं। 
जो नियम सवसाधारणऊ लिये दै, वही अह्यचयेके लिये भी है । 


७ । 3६५ 


वैदिक भर्मशा विशेष अगद्नद्यचयदी है। वैदिक धर्ममें जितना बर्ू ब्रद्मचयेके * 
डिये दिया है, उतना क्रिसी प्रकार अन्य ध्में नहीं दिया। तथापि अन्य 
मताबदबियोंक्ी अपेक्षा वैदिक ध्ममें रहनेवाले ख्रीवुस्षोंमें ब्रद्मयये अधिक 
पाला जाता है, यह बात नहीं दहै। व्रद्मचयेते अमावक्रे कारण वैदिक घर्मजा 


(९१ ) परोग्साधनफी सयारो 


असिमान रणनेवाएेरे दर कई कमयोरियाँ रत्पप्त हो गई है । इसदा वाएग 
दहना ही है हि इसमे अद्यवत वायुमंडठ नहीं रदा, जो प्रसंग कपियरमे 
या 
इस रामप भी अम्रपय पाउन इरनेंके डिये कई रनों प्यत्त दी रहे 
हैं। सप प्रवान नि संदेह प्रशताके योग्य हैं, परंतु आतरिक अवस्था देखनेए 
पता हग जाता है रे कर स्मानेगि जैसा हद्यचर्यदा वागुसंशस बनना चाहिये या, 
धसा अवहर नहीं बना । नामों, स्थान! और मानो ही केयल वापुर्मडल नहीं 
मत तरता, बैह्याके सभी सैदाउसोओ अइर उसी अद्राययही "' धुत ' चाहिये + 
एंभाउयों ही ऐसी अवस्था द्ोनी चाहिये हि वनझे सवेध् वद्ी प्रद्मस्री भाव 
दिसाई देता चादिये। 
जिसके बुत मूस छाती दे, उमड़े अजरे सप्त आते हैं; जो रापरीय, 
आाकय धाइता है, उतहो हाजक्रीय खत्यवारे भार सपेच्त दिसाई देते हैं, 
तथा विस नप्नलर्गा प्रचार रन है, झतओ सरैन अद्यचप दी परक्ावरय दिखाई 
देगा आहिये, तप जाकर वायुसइस घन सकता है। दस प्रकरके “ प्रह्मवर्गकी 
धुन " चढ़े हुए रंचालरद्ी विस संसवामें एक विच(रने झा कहेंगे, इस 
सरदाओ बापुमइल प्रद्मययसे परिपूत हो जापगा और पंसेद्ी सरधाते “ ब्रद्- 
बारी ! मिकत सह़ेंगे । 
बेद पढनेये प्रा लूथ जाता हैं हि इस प्रशादफ़ी “ब्द्मचयेत्री धुन ” 
जमतामें उत्पन्न द्वोना बेदकीं असीए्ट दे। अयवेवेदऱे अ्रद्मचर्य-सूत्त्म इस 
अप्नयगकी धुनक्ा अच्छा वर्णन दे । जिसाड़ो जो धुन होगी, उसरो वही विपम 
सेन दियाई देगा, अर्थाद मिलके अदाचयरी धुत होगी, उससे सूप 
जगतमें प्रगचयक ही विभूति दियाई देगी | वह कह्ेगा कि “ देखो, यद मेघ 
बदग्नचारी है, मे दक्ष भी अद्भायाी हैं और सचमुच ये पयुपश्ती भी अद्मचपकता 
पालन कर रदे हैं, जद्दा टा | पृथ्मीसे छेस्ट भाद्यश तक सभी परायेमिं मुक्क 
मझचर्यता भाव दिखाई ऐ रद्दा है। सब पदाये यदि अद्मर््यदा धारण करके 
अपनी सच्ताओे सिर फर रहे हैं, ते में मी अद्मचते चित क्यों रह । में भी 
अदश् दी अद्यर्धता पालन करके अपना अस्युदय करूगा | ” जिसके मनमें 


घह्ाचयेका वायु-मण्डल (९३) 


जद्ायचर्य की धुत इस बार घंढेगी, वही प्रद्मचारी वन सकता ह। इसालिये द 
उस “ वैदिक धुन ”” का थोडासा वर्णन यद्वां बरता हूँ- 


ओषधयो भूतसव्यमद्दोरात्रे चनरपतिः ॥ 
संवत्सरः सदतुभिस्ते जाता बह्मचारिणः ॥ _. 
+ ( अथवे* ११५२० ) 
४ औपदधियों, यनस्पतियोँ, संवत्सर, अद्दोरात्र और ( भतभव्यं ) भूत, 
चतेमान तथा भविष्य काऊ ये सप पदाये अश्नचारी बने हैं, कयोंडि वे ( ऋनुभिः 
सद ) ऋतुओंड़े साथ रहते हैं। ” है 


क (२) संवत्सरका बह्मचर्य । 
प्रजापातिका बह्मचर्य 


वर्षश नाम संवत्सर है और सवत्सरस नाम प्रजापति है। शतपथब्राद्रणमे 
जद्दा है किल्‍- 
छाद्श पै मासाः संपत्सरस्प, पचतेघ , 
एप एव प्रजापतिः सप्तदशः, सर्व वै प्रजापति: ॥ 
( हा» ब्रा० ॥३१९॥१० )“ 
४ सेवत्सरके बारह मास और पाच ऋ्रतु मिलकर प्रजापति द्वोता है। ” संय- 
स्सरवा नाम प्रजापति होनेमें क्‍या हेतु दे ? इसरा विचार करना घाहिये । बेदके 
नाम निरथक नहीं द्ोते, गोई न कोई विशेष गढ़ बात उसमे अवबय हुआ 
करती है । इसका पता पाठझेंझी यहों लग समता हैं। “ प्रज्ञा-पति " शब्द 
प्रजापालनका धर्म बता रद्दा है। जो अपनी प्रजाओंछा यथायोंग्य रीतिसे पालन 
ऋरता है, बद प्रजापति द्वोता है | प्रजाक्ना अथे “ संतान ” समसनेंसे प्रजापति 
आन्द गृहस्थीका भाव बता सस्ता है, तथा “ जनता ” अर्थ लेनेसे उसीका 
अध॑ राज़ा दोता है। दोनों स्थानोम तात्पये एक हो है। बेदी मातापिता 
+ प्रजा पति ” बइनेके योग्य बनेंगे कि जो अपने संतानोंग़ा परिपालन, 
ऋतुओंके परिवर्तनके अनुसार अन्नादि देकर करते हें और इस प्रसार संतानों- 


(९७) योगसाधनका तैयारों 


ही पुट्धि ऋतगे्न तापर हेति हैं। इस प्र वहीं राजा अज्ानाति कहलाने 
योग्य दंगा हिं जो अपनी प्रजाडा परिपालन ऋतुओंडे अलुसाद धास्यादिद्ी 
वृद्धि करा बरता है । दंवत्तर अर्वाद्‌ वर्ष भी ऋधुओंके अजुसार पक पृ 
आदि देवर सत्र प्राणिमानका संरक्षण करता है, इस कारण संबत्सर प्रजापति दै 
और मद ऋतुओंडि अमुबूल व्यवद्वार करवा दे । 

«अलुड़े अनुसार व्यवहार करनेका घर्म ” जैसा एड शदस्थीमें ऐे। वैशाही 
उंकसरमें भी है। अथवा यों कहिये कि जेसा “वखु-गामी ” होने धर्म 
सकयरों दे, बगादी शाम भी ५ ऋठ-गामी ” इोनेवा धर्म अवश्य होना 
चाहिये । ! ( 44 

संवत्म १ भी ऋतुओंरे साथ साथ घलता दै। बसंत ऋतुमें वनविद्वार करता 
>है, औष्म कु एफत्या करता है, बर्षाकरतु्मे बोवे ( जछ ) प्रदात करता है, 
इसी प्रकार अन्‍य ऋतुओंझे अनुकूल व्यवहार करता है। प्रत्येः बर्षेड़े तय 
करनेरे और बीदे प्रदान बरनेडे, तथा पलनते फूलनेंके ऋतु निथित होते हैं । 
विप्त ऋतुमें को करना योग्य होता है, उठ फतुममे बी करता है। इस प्रकार 
संदसर ऋतुगामी दोनेंडे शरण भतुओंडे सब व्यवहार बरता हुआ भी, 
उच्रचारी हैं! दे । भर्यात्‌ इसचछ व्ययधर देयनेसे यह शिक्षा मिलती है कि थे 
# ऋगु-ग्ार्मी ” होगा, बह रुहस्वाअमर्मे रइता हुआ भी अ्रद्मचारी दो सकता 
दै। बम संवत्सरवा एक्द्दी वर्षाकतु है. हि जिसमें वह सारी भूमिकों वॉर्य 
( रेत'छूजल ) प्रदान बरता ईं, अन्य ऋतुओमें वढ़ बतीदी रहता है, इसी प्रकार 
शहखीरों पर्षमे एवड्री ऋतुमे ग्मन करना योग्म है और अन्य ऋतु तप 
ओए अत्के लिये सकने टबित है । मेवत्म जैसा ऋनुगामी है, वेश जो झेगा 
बह प्रद्गमचाएँ रद सकता है। 

प्रिय पाठकों । देखिये, ड्रिस दिव्य इंट्टिसे बेदने रंवत्सर अर्थात्‌ बर्षफ़े कलु> 
अंक साथ होनेंगे दिय प्रकार वरद्मर्यगा उपदेश दिया है ॥ जिसके अग्मवर्य्मी 
छुन होगी, 44 इसी प्रवार उर्दन अक्षव्र ही देखेंगा । जो पाठ्य इस सगे 
भीरिदित होकर ब्रात बद्मचर्य देसने छगेंगे, के मिशग्रेदेइ अद्म्चारी सन सेंगे | 


ब्रह्मचर्यका वायु-मण्डल (९५ ) 


चर लक के 
(३ ) वृक्षाक्ा बह्माचर्य 

पूर्वोक्त मंतमें ही कद है कि, “ औषाधि, वनस्पतियों अर्थात्‌ इक्षादिक भी 
प्रह्मचारी द्वी बने हैं। !” वेद इस मत द्वारा और एक दृष्टि दे रद्ा दै। देखिये, 
वेद किस रीतिसे बोध देता हे । हक 

पृश्ष बरह्मचारी हैं. और ओपधियोँ तथा घनस्पतियाँ ब्रह्मचारिणी हैं, अर्थात, 
जन्मसे ही इनका अज्षचये है। अब इस ब्रद्मचयेत्री कल्पना टेसिये। इसके साथ 
भी फतुगामित्वका सवध द्वी है। अपने ऋतु ही ये आगमन करते है| मनम 
« औपयि जोर वनस्पति ” ये दो दी शब्द हें, वक्ष शद हमने यहा रखा है। 
ओपधिवनस्पतियोंसा विशिष्ठ 'तु्में दी द्वोना, सास ऋतुममे उनया “पुष्यवती'? 
द्वोना और निग्रयपूर विश्येप ऋतुर्में फ्वती द्वोना सुप्राप्तिद्ध ही है। ब्नियोके 
विषयमें “ ऋतुमती ” होनेझ्े छिये “ क्री धुष्पवती दो गई है?” ऐसा भी 
कहते हें । स्ली भी एक लता अथवा वही है, वह ऋतुशालमें “ पुष्पवती ?* 
होती है और पुष्पवती दोोनेके पश्चात्‌ फछ्यत्ती अर्थात्‌ पुनवता होती है ॥ फछ - 
धारणा, गर्भधारणा, पुत्रयुक्त द्वेना आदिका सबध पुष्पवती द्वोनेसे कितना हैं, 
इस धातका यद्दा पता लय सकता दै। इसीलिये ऋतुमाल्में हो केवल गमन 
होना चाहिये, अन्य समय नहीं । कतझ्लमें पुष्पवती होने धरम बनस्पतियोंमें 
है, बद्दी ज़ियोंका धर्म है। नो जिया इस अकार जतुगामी द्वोती हैं, ने ज़िया 
भ्मचारिणी हैं । 

जो ब।त वनम्पतियों और ओऔपाधियोंने है, वद्दी बात इलेंम भी दै। इसी 
कारण व्रक्त पदरा वह्ों अध्याद्वार किया था। रक्ष भी. ऋतुफे अनुसार ही बाय 
करके फलवान्‌ और पुतवान, बनते हैं; इक्ष वनस्पति आदियोंके फूलोमें स्त्रीयेसर 
और पुँकेसर होते ह और वह्दा स्त्ीपुषप सबधसेद्दी फलकी उत्पत्ति होती है। 
इनका परस्पर-सर्यंध योग्य ऋतुकालमें होनेरे कारण फल्क् प्रादुर्भाव भा योग्य 
रीतिंगे दोता हैं इस प्रशर ये सब छत ऋतुमामी होनेका उपदेश अपने प्रत्यक्ष 
व्यवहारसे मनुष्योकों दे रद्दे हैं। अर्थात्‌ जतुगामी दोनेंसे इनका अह्च्य है। 

इनते अरद्मचारी द्वेनिश देठु और भी एस है | वह यह है कि ये सब ' ऊर्घ 


(९६ ) - - यागसाधनका तयारसा 


ता ” हैं। इक्षादिक भामिते जल और रसका झांवण करते दें, जहोँसे रखो 
दोपण करनेव! इनका निज धर्म ही हैं। नौचेका जल और रस ऊपर खंचर 
जुक्षके सबसे उपरके पर्तेतक पहुंचाया जाता दै। इस काएण ये ऊदवे-रेता हैं। 
24६8 अर्थ बेदमें " जल, रस, द्रव पदाये और वॉर्य ” इतने है ) ये सब 
चूझादिक सब महप्योंद्ये ऊ्लरेता बतनेद्ी विधिछ उपदेश अत्यक्ष अपने आचरण 
जेदे रदेहै। नेद कदता है दि "दे मठध्य ! तू बृक्षोंरे देखकर उनतें 
उरष्ब-रेता बननेकी विधि साख |!” 
ऊर्थरेता बननेकी परिधि उक्त प्रवारद्दी है । मनती शक्तिद्धारा गुदासमेत ग्रिस्‍्त 
तथा नामिस्थानके नौचेकी सब नसनाडियोंगी ऊपर स्ीचना घाहिये | इस प्रकार 
ऊपर खींचमेसे वद्माके बीर्वकी गति ऊपर ही जाती है. और वीर्य ऊपर दोऋर 
भृष्ठनेगछ% द्वार मस्तिष्यमोें पहुंचता है। जिस प्रकार जमीनशा रस वृक्षत्री 
जडोंडारा ऊपर खाँचा जाता दे और बढ सबसे ऊपरे परत्तोततक पहुंचता दै, उसी 
प्रकार मूल स्थानका वीर्य प्रष्ठएशद्वारा मस्तक पहुचता हैं । थदी ऊर्घरेता दाना 
है और इसी रीति सातझस्पत्ते यही है।[ इसका विस्तारपूर्वक वर्णेन ४ अग्ा- 
अर्य ” नामक पृस्तरुमें लिखा है, बढ़ी प्राठड विशेष रातिमे देसे ! 
यही कारण है हि जिससे मेध भी म्रक्षचारी सिद्ध होता ई। देखिये-- 


(४) मेघका बक्षचर्य मै 
अमि नैदून्‌ स्तनयप्नरुणः दितिंगों शद्द च्छेपो- 
अजु भूमी जमार ॥ धहाचारे सिंचति सानी 
रेत, शर्यैब्यां लेन जीवंति प्रदिशश्चदस्त्तरः ॥ 
( अ० ११५१२ ) 

/ “ ( अभि मंदव्‌ सनयय्‌ ) बडो गर्जना करनेवाला ( आणः शिर्तिया ) 
सूरे और काले रुगयादा मेष ( व्रहन्छेपः ) यह बोयकों प्थिवरसें भर देता दै। 
बह € अद्या-चारी ) उलसथारी मेष ( सानो ) पद्ाहॉपर तथा पूवियोत्रि 
(्‌ ( टियि ) जलसूप बीगेका सिंचन बरता है, मिखे चारों दिशाएं शरित 
दो ६। !! 


ब्ह्मचर्यका यायु-मसण्डर (९७ ) 


अद्मवमूक्तमें यद मंत्र १२ वा है । यद मेघझाहा वर्णन हे । मंद्र्म ' बरह्म- 
च्यारी ”” झब्द मेघवाचऊदी है | यहां ” अह्म ” शब्दत्ा अर्च जल दे । जलरऊो 
साथ लेकर सर्वत्र संचार करता है, इसलिये जलसंचारी मेघका नाम ६ अग्म- 
बारी ” है। मेष “ ऊ्परेता ” भी है। “ रेतस्‌ !! शब्द जलवाचक है । ऊध्षे 
अर्थात्‌ ऊपर जिसने [ रेठः ] उद॒क घारण किया है, बढ ऊण्जेरेता प्रह्मचारी 
यहां मेघदी है, यद पदाडरी चाटियोंपर तथा भूमिपर भी अपने वीयैहप जलका 
पचन करता है। इस जलसिंचनसे चारा दिशाओंडे ज्राणी तथा इशादिक जीवित 
हहईते हैं। भूमिपर जलक। स्थान है, इस निम्न स्थानसे जलरूप बीयेक्रा आर-- 
अंग परके उसको ऊपरही धारण करनेका काये मेंघ करता हैं। यही मेघरा 
अद्वचर्ग हैं। उक्त मंतके शब्दार्थ दोनों पक्षेंमें कसे द्ोते है, देसिये-- 
मेघ | प्रह्मचारी 
(१) गना करना । (१) बडी आमाजसे उपदेश देना । 
(३) भूरे और काले रंगसे युक्त ध्ोना।। (४) गनमी अथवा निमगोरा तेजरवा। 


| बर्ष धारण करना । 

(३) बहुत जल धारण करना। (३) बहुत बौय घारण करना। 

(४) जलश ऊपर आकर्दय करना। (४) बौर्यक्ो ऊपर छे. जाना, ऊप्तेरेता 
बनना । 


“(५) प्राणिमानरी जीवनरूप जल देना | [ (५) सबको नव-जविनरूप चेतन। देना। 
ब्रद्मययारामें और मेघमें उक्त गुणोंकी समानता दे | पाठक इसझा अधिक 
दिचार करें । इस प्रझ्ार गुणणोकी समचा देसनेसे वेदरी दृष्टि प्राप्त दी सझती 
है । बेंदमें जो कठितता दे वह झन्दाय वी फठेनता नहीं दै, परन्तु वैदिक 
इृष्ठिसि बेइक आध्वय जाननेरों द्वी कठिनता है । इसी कारण पाठगोंदी 
उचित दू ऊि ये जदा जद्दा धदिक रीति विशेषता दिखाई देगी, यहां वहां 
विशेष गँभीए भाउक्े साथ कोच विचार करके उस भाउझों अपनानेझा यान 
फरें। ऐसा करनेउे छुछ रामयके पथाए वैदिष दृष्टि स्वयं उनझे अंदर विशश्ितत 
दो सती है। अरतु । 
यो० ७ 


(९८३२ योगलाधगरी तैयारी 


यहां मेपड़े प्रद्नययेश वर्णन हुआ। मेष ब्रद्माचारी दे और ऊपरेता भी 
है। अपने पर्षाकनुर्मे ही अपना वीयेदप जल भूमिपर छोड देता है, इस ऋरड 
>खनुडे अनुहप फ्ये करनेश्ने फाएग यद् मेप “ व्ज़ु-गामी !! भी है इस प्रदार 
मेपमे अप्रचारी, ऊर्णेऐता, झाद॒गामी आरि घरद साय हुए, ये शब्द अज्मवारी 
मेंसार्ष दोतेद्दी है। उमयपर मेष तप परता भी दे, विशेषतः यूष्टिके पूर्व मेपका 
तप द्वोता है ६ जय मेष आते हैं और दृष्टि नहीं दोती, उप समय गही ही 
उष्पता द्वोती दे, जिससे सारे संसाररो दष्ट होते । इतना इसके तर्झा 
गईं भारी प्रभाव होता है। इस रीतिये शष्टिके दूत तपड समय होता है ! 
शृष्टि यीमैेप्दानरी एसना देती है और पीर्यप्रदान एदरपीटा थर्म है, 58तिये 
गृदस्थी बननेसे पूई अद्वर्दक ठप करना आवश्यक होता है। इस अगर 
विचारवी थीए्से सृशमसे सुक्म गाते मृगसग्यम विचार झरना भादिगे।./ 


(५) सूचेका बहाचये | 
उक्त दृष्टिके सूर्य भी ऊर्व-रेता ई, क्योंकि यह रेतः अर्थात्‌ जलको ऊपर 
सींचता ६ । सर्यके रिरणोंसे जल ऊार सोचा जाता है ओर उससे मेष बनते. 
*ै, यह सात बैदिक वाहमयमें गुप्रसिद दी है | फिरणोंकों बेदमें भाडिया भी 
बहा है। अर्थात्‌ सूरे अपनी साडियोंसे जद्तो ऊपर साँचता है। अक्षवारी भी 
बारयत्रों अपनी नसवाडियोंसे ही ऊपर खीचता है। यद गुधसाम्य सूर्चमे और 
ब्रह्मवारीमें है। इसी कारणविशेषने श्रेह्ठ अक्वई धारण करनेवाले अभ्मचारी 
के “ आदित्य अद्नचारी "' कहते हैं। अस्तु | इसे श्रकार बा आदियेगश 
अद्याचर्य ज्ञात हो पकता है । अब और देखिगे-- 
(६ ) पशुपक्षियेक्रा ब्रह्मचर्य | 
पार्थिवा द्व्या। पशव आरण्या न्राम्पाण ये । 
अपक्षः पश्षिणश्व॒ ये ते ज्ञाता वह्मचारिणः। 
( अब ३१७७१ ) 
#(पार्थिदाः पशवः ) प्रबिवीपर जो पशु हैं, जो अरण्य और प्राममें होते हैं, 
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तथा जिनको ( अ-पक्षाः ) पंय नहीं द्वीते हैं, थे सम तथा ( दिव्या: 9 
आमझमें संचार फरनेवाले जो पक्षी हैं, वे सब अह्मचारी ही बने है। ” 
इस मनमें पशुपक्षियोंड्े त्क्नसयेशा वर्णन किया दै। आय- सभी पदमपक्षी 
जन्मसे प्रह्मचारी हं, यद मंतर त्तासय है। सिंह, व्याप्र आदि पशु एकपत्नीवतका 
उत्तम रीतिसे परिपराऊन करते हें । कई पक्षी ऐसे दें कि जो एकपत्नीमतसे रहते 
हैं, और पत्नी मर जानेंके पश्चात्‌ पूर्ण श्रद्मययेसे रहते हैं !! अन्य पशु पद्षी 
यद्यपि एकपरनीमतसे नहीं रहते, तथापि ऋतुगामी अवश्य होते हैं ॥ अ-मोध 
वीर्य द्वेनेकी सिद्धि उनको प्रायः होती है ! अमोप--वॉर्यका-तात्पय बीस व्यर्थ 
न जाना दै ( प्रायः सभी पश्ुपक्षियों में यह सिद्धि दोती दे | ताथर्य, जो सिद्धि 
प्राप्त करनके लिये मनुष्योंकी योगादि साधनोंका आश्रय करना पढत्ता है, वह 
सिद्धि पशुपक्षियोंकों जन्मतः है। इसझा कारण इंढना चादियें। इसका कारण 
यह दै कि उनमें मनुष्योंकी अपेक्षा अधिक अक्मचर्य है। मनुष्योंत्री अशक्षा उनमें 
स्री-पुद्प-संबंध बहुधा कम दै । अ्रक्षचयेके अमावके कारणदी मतुष्योंकों 
अधिक कष्ट भोगने पड़ते हैं तथा अक्मचर्यक्रे कारणदी पशुओंमें भारेग्य आदि 
अधिक है। 
पशुओंका यह ब्द्गाचयेका भाव देखकर मनुष्य बहुत्तददी घोध ले सकते हैं । जो 
तक मार्म॑में प्रयत्त होता है, बद्ध शीत उष्य सहन करता है, बंद मूछ फ्लू 
खाता है, थोड़े कपड़े पहनता है, वक्षके नाँचे बैठता हैं, स्लोसवध कम करा 
देता है, इत्यादि बहुतमे व्यवद्वार पश्चुओमें सहज इतिसे हैं। पह़भी सर्दी 
थर्मी सदन करते हैं, पत्ते और घास खाते हैं, खुले शरीरसे रहते हैं, कपड़े नहीं 
पहनते, ख्रीपुरष संबंध कम करते हैं ( यद्द साम्य है. पशुर्में और अद्यचारीमें। 
यहां पाठक पूछेंगे कि * क्या वैदिक घमे और योगमार्ण मनुष्योँरें! पशु बनाना 
चाहते हैं. १ उत्तरमें कद्दा जा सकता है कि नहीं | परत चैदिक घर्म यह बताता 
है कि, पशु आदियोंमें जो भ्रे्ता है, जो. अच्छे शुणधर्म हैं. उनकी अपनेमें 
घारण करो, तथा दोनसेमी अच्छे उपदेश छो । इस घमंडमें न रहो कि 
मनुष्य-योनि पशु-पक्षियों और इक्षवनस्पतियोंसि श्रेष्ठ हैं, परंद उन नीचली 
कर 


(९०णे ग्ोगलाघनकी तैयारी 


वोमियोदे भी किसने दिव्य गुणध्म हैं. इसझआ विचार करों और उस बुझ 
गुणोंवों अपने अइर धारण इरों। वह जन्मरी श्रेष्ठदा कया काम की है, जमके 
गरदुपुणोंती श्रेष्ठ न होगी  दरएक्को चादिये कि बह अपनेमें शुभ ग्रगदर्मोका 
विकास बरनेका यत्त बरे और अपने दोपोंड्रो दूर करे । 

जहाँ जो जो शुम गुण दंगे उनकी वहा देसता भर उनहों अपने आदर 
बना, यह नैदिक घमेरी शिक्षा है । परंतु आजरल ऐसी त्रणालों चली दे दि 
मिससे धभ गुण देखते और छेनेका भावदी दूर हो गया है जौर सर्वप्रावारण 
तथा खंडनबीदी प्रति बढ गई दे। इए फ्रेवल धड़तदो प्रदमतिते अन्योंके 
हु्ुग देखनेका भाव ही बढताजाता दैं। मैसे ईसाई धरा प्रचार करनेवाबे 
पादरी छोग दूसरे धर्मोडे सत्यतत्तोशो भी देखने और स्वीकार परनेके लिये 
तैयार नहीं दोंते, परंतु अपने धर्मप्रचारवे मदसे दसरेंकि सत्यत्थोंकी भी परि* 
बर्धित करके साइनदी करते रहते है । यदि हम वैदिकर्र्मी छोग सन्त पादरि* 
योँछो रतिमे सुधारणा ने करते हुए उसके समानद्वी बनेंगे तो हमारी भेष्ठता 
कड्ठा रंदी ? दम भी तो बैसे ही बन गये ! राड रहे लिये भी उनका अनुसरण 
काना हमओे उचित नहीं है। उदकी रीति अलेत विए्करणोय हैं। सत्य 
धर्मेते प्रचारके लिये उनझा अतररप करना हीक नहीं है। उनकी रीति बडा, 
दोष यह है कि, छुभ युग देखनेको मायनादी हट जाती है और सर्वत्र दोष 
देखनेका तुए खमाव बन जाता है । जो भर्मप्रचारक तारिक रीक्िते खड़न 
परनेमें कुशल समझे जाति हें, उनके भरिताकरी अवस्था ऐसी विदत घने भारी 
है &, उनझ अपने मतझे मित्र रेसी मतमें भी सके अब सत्ता दाखती 
ही सही । पए दोपदी राई पद्धाड बनाने और स्वकौय दोपओे पर्बतकों न 
दृखनेकी प्रशतति सत्यर्मकी दष्टिसें अत्यत घातक है॥ जहाँ यह ग्रात होंगी 
बह सद् धर्म रद नहीं सकता, क्योंद्ठि * आत्मसशोक्षन ही सत्यधर्मशा गत 
आंघार दै। ” और आत्मसशोधनडे लिये खदोय दोपोकोी दोप समझरर वह 
घरना कोर परकोय गुणोंदी ओर प्रेमइप्रेसे देखकर उनको भो पास कर्ता, 
ताल अपनेमे शुभ गु्णोर्ा सवर्धन करना, आवपस्यत् हैं । बाठक बढ देख 
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पते हैं फ्ि सूछ वैदिक घर्मसे हम कितने गिर गये हैं |. ॥) 

वैदिक दाष्टिसे अह्मचबैका शुभ गुण प्मुपक्षियोंमें, उक्षवनरस्पातियोंमे, तथा 
पूर्यादिकेंगं भी विद्यमान है, यह बात इमने इस लेखमें देखो है । जिस प्रदार 
उष्टिके इन पदार्थीसि इम प्रद्मचरयक्री शिक्षा ले सचते हैं, उसी प्रकार अन्य शुभ 
पुणोद्ने सष्टिम देख कर दम अपने अदर वठढा सफ़्ते हँ। यद सर्वेसाधारण 
रदिक रीति है। प्रस्तुत लेखमें प्ड्नमययक्रे वायुमंडडडा विशेषतः विचार 
फरना हैं । बेदवी हा्शिसे अह्मचबैक्ा वायुमडल सर्वत्र कैसा देखा जा सकता है, 
सवा ह्ञान पाठमोंको इस लेखसे ही होगा । वैदिक कालका अग्मचारी अपनेमे 
भहाचये धारण करनेका यत्व बरता दे और साथ साथ बवृश्षबनस्पतियों, पशु- 
उक्षियों, सूर्वचद्रादिकोंमें भी अद्मचर होनेवा अनुभव्र करता है । तात्पप॑ उसको 
ओदे तिनकेंसे लेकर मद्दान्‌ घूस तक सर्वत्र अह्मचगही अद्नचय दिखाई देता है । 
पद समझता है हि सष्टिके संपूर्ण पदाये अ्रह्मचयंक्रा खये प्राठन करके मुझे 
पद्मचर्यके पालनका उपदेश कर रहे हैं । इस प्रवार ब्रह्मचर्यसे भरें हुए वायुर्मेदी 
निरंतर श्वासोच्छवास करनेद्रे कारण उसझछी भावनाही अह्यचर्यके भावसे परिपूर्ण 
पन जातोई । ) 

इसी सूक्तमें आगे जाकर ढद्दा है कि “' राष्ट्रमें अध्यापक वर्ग भी अह्म्र्यमें 
पुक्त होने चाहिये, तथा क्षतिय व्गे भी ब्रग्नचारी भी द्ोने चाहिये । राजा अपने 
शातन प्रबेधके द्वारा सब छोगेंसि अञचयैछा पालन कराके सत्र राष्ट्र वी रक्षा 
करता है [”” जय डिसी जातिये और जनतामे इस प्रछर अग्मचयक्ी धुन 
होगी तो बद्दा दरएक के अद्गचर्य पालनमें कोई कठिनता नहीं द्वोगी। 
आजउल ऐसा वायुमैडलट्टी नद्ीीं है, न कसी जातिमें इस श्रझार बअ्रद्म- 
चर्यक्री धुन है, इस छारण इस समय व्रद्गचये पालन द्वोनेमे बी रठिनता दो रही 
है। सर्वत्र भट्ययथैके घातक भार यद रहे हैं; नाना प्ररास्‍्के दुष्ट दुर््सन बढ 
रहे हैं ॥ चाय, कापी, सिगरेट, मथ आदि घातक पान समय समाजेमि चल पढे 
हैं, मोगड़ी श॒त्ति यढ़ रही है, स्यागका भार न्यून हो रहा दे॥ इप्यद्रिप बढ 


रहे हैं और संयम फम दो रदा दै | संपूर्ण जगवरमे (इफटकेक. जिचार 
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कम होते जाते दें और पररपर्धाओ विचार तथा दूसरोकी गिरानेके भाव पैछ 
रदे हैं । यह भाजदछ वी वस्त॒स्थिति दै। इसाडिये धर्मदे अचारकों यो आाविक 
उत्ताइसे कार्य करने जरुरत है और सर्वत्र वैदिक इृष्टिशा उदय छदाझे, वे 
केवल प्रह्मनधके वाठुमब्छझं ही बनाना चाहिये, प्रद्युत वैदिक घमके कन्‍्य 
सक्भावोकी भी ऐसा फैशानां बादिये कि, मिससे उनका भी वासुमंडर सर्वेश्न 
दिखाई दे। 

बैदिक धर्मरे प्रेमियों | यद का आपया है । कई छोंग आपरो उत्सादित 
करेंगे और फुरसतके समयमें प्रचार वरनेंके वार्यम आपको रुगायेंगे ॥ परंतु 
आप स्मरण रखिये कि वैदिक धमेके प्रचारमें यदि किससे सकापड द्वोनों है तो 
इसमे होगी । केयल व्याय्यानेंसि मिससा प्रचार द्वोना है चह वैदिक धर्म नहीं 
है। वैदिक धम अपने आवरणमें लाइये, आपतरी मूर्ति दी वैदिक धर्ममें परिवूर्ण 
कीजिये, वेदके मर्नेकी सचाई योगादि साधनेति स्वय देखिये; और आपके 
चार! ओर वेदिक धरा वायुमडछ बनादये। फिर आपके हरएक श्रासो- 
घ्यूवासमे वैदिक धर्मका प्रचार द्ोता ज्ञायगा। इस सबडे लिये सबरो प्रषम 
आपको प्द्मचर्यश्र पालन क्रेकी अ्खेत आावश्ययता है। इस देएमें बताई 
रीहिये आप बअद्यचर्यके यादुमडटमें रदिये और अग्मते अमर पसतेके मार्ग 
का आचरण बीमिये । 


१३. योगके मुख्य साधन 
# प्राणायाम और प्रत्याहार ”? 
( छेप>- श्री परछुराम हरि थत्ते नासिक ) 
* अनझ हियए्ताहोनेसे आ्रगती स्थिस्या दोती है, आण और मनरीं 
स्थिरता होनेगे बॉयरों रियर होता है, दीयरी स्थिरवागे देहमें बढ मद़ता दे 


और जीउन मी सुरक्षित होता है” यह घाचान “ आयोही जौवन-विंधा 
थी । रद रुप इोॉनेके लिये प्राशायामद्दी आयंद आवत्यकता है, इसलिये मिले 
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की बुरक्षितताकें छिये प्राणायाम की आवश्यकता निश्सदेद सिद्ध हुई। 
आजकल अपमृत्युका प्रमाण बढ रद्दा है, इसके छिये जो देतु द,“वेद उक्त 
शांतिके अनुसार दमारा आचरण नहीं द्वो रद्दा, यद्दी केवछ दे) इसका विचार 
पाठक अवश्य करें और यथासंभव प्राणायामकरा अनुष्ठान करें । 


मनुष्यक्ञा जीवित बीये ( शक ) पर अवलंवित दे । वह झुक्त मनके ऊपर 
है, इस लिये मनझी सुरक्षितताके साथ वीयेबी सुरक्षितता करना अत्यंत आवश्यक 
है। ५ प्राणस्थैथ, मनःस्थैये ओर शुकुस्थै्य ”? यह क्रम सदा ध्यानमें रखना 
चाहिये । इस प्रकार श्राणायाम का अल्लत महत्त्व है। प्राणायामर अर्थ केवल 
झासकाही निरोध नहीं है, प्रत्युत जिस जीवनशक्तिकरे कारण पेफ्डोंस गति 
मिलती है, उस शक्तिफ़ा नियमन करना दे | इस लिये मितना मितना प्राणका 
नियमन होता जायगा, उतना उतना शरीरके संपूर्ण स्नायुओंपर हमारा आधिवार 
जमता जायगा । 

जीवा मारी शक्ति देहपर आफर छाये करने छगती द, उस समय देदाकाशसे 
आणरी उत्पत्ति द्वोती है । यही प्राण घास और उच्छ्वास रपनें इमें दिखाई 
देता है। इस प्राणशा आयाम करना अर्थात्‌ उसकी मर्यादाका विस्तार परना, 
ग्राघायाम कदलाता दै । प्राणायाम ब्ियामें प्राण और अपानका संयोग होता है, 
"और प्राणायामसे प्राण और अपानरी शाक्ति बढती है; इसाठेये याशयत्क्या- 
दिल्ेने प्राणायाम लक्षण प्रागापानसंयोग द्वी किया है । ( १) ध्ाय बाहरसे 
अदर जाता है यद उसकी “ आत्तरिर् गते " है, (२) पश्चात्‌ अंदरसे 
चादर आता है, यह उसकी “ वाद्यगति !! दै। यद्दी क्मशः थास भीर उच्छू- 
बास है । उच्छवासझो प्रश्चयास भी बढ़ते हैं । इन दोनों गतियोंसे यह प्राण देहका 
संचादन वर रहा दे । इस लिये प्राथनिरोधसे अपनी संचालक शचिती साधी- 
नता होती है। यद्द दमाए प्राण विश्वव्यापर संचाउक शाक्तित एक अंश है, 
इस भावनासे प्राषायामक्त अभ्यात्त होना उचित है। 


आणायामर्ने ता साय दोते दैं-पूरक, ऊुभक, रेचक | नासिक द्वारा प्रापओं 
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आदर छेनेता नाम पूरः है; उसझो,दर रखनेझ नाम पुंमछ पथात्‌ नाइके 


(१०४) योगसाधतकी तैयारी 


द्वारी बाहर छोडनेका नाम स्व द्ोता दे | कई विशेष प्राणायाप्रोंमे पूरकत और 
रेचर ससके दवाएं भी होते है, परत सरेसाघारण प्राणायामोर्म नातिकाका ही 
सपप्रोग करना योग्य है । परवोक्त दौन भारगेति जो प्राए्याम बनता है, उसके 
ऋममेदसे कई प्रसस्छे प्राणायाम सिद दोते हैं- (१) पदआ “ केदठ 
कमक *'* हैं। रेवर पूरर न करते हुए श्वामोच्छवास वी गतिशा निरोध वरना 
केबल इमझ पद्वताता दे । ( ३ ) दूसरा “ मध्य कुमझ ” है। प्रक्ष करेगे 
पश्चात, यथागाकि कमर कदवे तदननर रोचक करनेसे यह श्राणायाम सिद्ध 
होता दै। (३ ) तौतरा “ भत्य इुमक / है। पूरक वरनेके पद्मात, चर 
करना और नतर बादर ही प्राणशें स्थिर करनेझा नाम अत्य फ़ुमक होता है। 
डुसीकों बात्य छुमरू कहते हैं। (४) चौथा “आतुभझु ! है। इसमें तर 
पूरझ और रेचर ही होते है, बुै६ नहीं दोट है 
इनमें “ केयल कुमक ”! सबने श्रेष्ठ है। उसको सद्दावताक़े लिये भत्ते 
प्राण्पयम हैं | दीप बाल रदैत दे उझ-कुंमर प्राशायामत्िद्ध द्वोनमे बडे छाम 
होते हैं। स्थान भौर छा के मेंदसे प्राणायाम अनेक भेद होते देँ॥ काका 
भेद यदी दै कि, पूरत पु पक रेचर में समयड़ी न्यूनता अपदा अधिकता हीता । 
स्पराटता भेद यद्व दे दि अपने शरोरहे अमराए्ट झवयव्मे श्यण ले तनिछी हार 
प्राप्त परदे वद्दा प्राणसे इष्ट झाये करंगेशे ६ छाशाकि बटाता । इसके ' दैशिई 
ग्राह्ययाम * कहते हैं 
प्राशयामों अभ्यासरों 7्रकछ- आवरणवा नाश द्वोता है। अ्र्पा! मना 
ते फैलने छूगना है, ब्यानघारण करुनेक्री ग्ोंग्यता मनमें गढ़ जाती दे। से 
ब्रशार प्राणश शक्ति बउनेंसे साथ साथ मनझी भी शाक्ष घड जाती है। ताप 
भगायामस जिस पदार शारीरिक आरोग्य वढता दै, इतियोशी श्ञाके विधि 
है।ती ई, ठगी प्रशाए सनचझ बड़ बुर्देग्त हो जाता है । 
प्राणयमथ अम्यास झरनओई लिये णुद्ध स्थान विशित काना उप्रित हैं। 
यह निम्न ठिखित प्रशर आपने नेदार झरडे उसपर येस्य आगन छरपईए 


सैटता । मीय छप्लीझा पद्ष अदा दमा अ्मन हो, इसपर ऊनहा झा 
॥॒ 


--  योगके मुख्य साधन (१०५) 


पश्चात्‌ उसपर कृष्णाजिन रसकूर उसपर सूती वल्नझ्य कपठा रखा जावे । आसन 
यहा ऊंचा न हो और नोचा भो न द्वो । परंतु वैठनेंफके लिये नरम और सुख 
देनेवाला हो । * 
उस सुखासनपर बैठकर जद्मांतर द्वो सके वद्ांतक मनकों एकाप्र और शांत _ 
बरके तथा इंद्रियोंकी गतिया निरोध करके किसी एक विपयमें सब- चित्त अर्पग 
करना । पीठ और गर्दन समेरेखामें सौधी रसझुर नासिरके अग्रभागमें दृष्टि 
जमा देनी और अंतःररण की शुद्धि करनेती इच्छासे स्थिर बैठ जाना। इस 
समय ऐसी माबना करनी चाहिये कि में बर्ममें छान द्वो रद्दा हूं । अयया ब्रद्मकी 
एक नौका दै, उसमें में बैठा हूं और संसार-सागरके पार हो रहा हूं । हु 
पृष्टब॑ंशरी रीटमें दोनों ओर इड्ा और पिंगला ये दो प्रवाद हैं और उनके 
बौचमें सुपुम्ता नामक एस प्रवाद दे । प्रष्ठवंशकरे मूल स्थाननें गुदाके ऊपर 
मूलाधारचक्र है, बद्दा कुंडलिनी शक्ति रहती है। यद्दी आधारशक्ति अर्थात्‌ 
गूलभाकि है । इडाकी देवता चंद्र, पिंगठागी सूथ और सुपम्नाकी शिव है। इस 
छिये क्रमशः उनको चंद्रनाडी, सूयनाडी और शिवनाडी कहते हैं। जैसा छुंडलिनो 
शाक्तिका स्थान मूलाधारचक्र है, उसी प्रकार शिवका स्थान मस्तक सहसार्वक्त 
है। इन दोनोंक। संबघ प्राणायामसे द्वोता है। यह शिवदाक्तिका संयोग अपूर्र 
“ फल देनेवाला हैं । 
प्राणायाम ठीक प्रकार दवोनेके छिये तीन बंद करने आवश्यक हैं- मूलबंध, 
जश्वयानवंध और जारूंघरबंध। ( १) सलवंध-पूरक करनेके समय करना 
चाहिये । गुदा और शिस्नके बीचमें जो चार अंगुझवा स्थान हे, उस रप्ानमें 
एडीका दबाव रखकर शझुदासा आइुचन करके अपान वायुक्ते ऊपर सींचनेसे 
मूलर॑घ फ़िद्ध देता है | इसमें अपानक्रा प्राणसे संयोग होता है, मऊमृत् अह्य 
द्ोता है और वीयेडा रक्षण होता दे । इसलिये इसका योग्य अभ्यास करनेवाला 
पुरुष वृद्ध अयस्थामें भी तदण दिखाई देता दे। (२) उद्जियानवंध- बढ बंध 
स्वकके समय दरना होता है। संपूर्ण पेटशो अंदर खींचना और उसको जद 
तक दो सड़े वहां तर पीठकी ओरे छे जानेसे यद बंध सिद्ध द्वाता है । यद सुगम 


(१०६) योगलाघनकी तेयारी 


है तग्रा यडा छामदायी दै। षुघा प्रदी्त होनेसे यद्द मृत्युको दूर क्रनेवाला 
ईैं।( ३ ) जारूुंधरवंध-कंठझी सिक्नेड कर इलुकों फंठमूलमें दृदयके ऊपर 
लगानेसे यह वंघ सिद्ध द्वोता है । इसको बंठवंध भी बहते हैं. । इसका छा मास 
तम योग्य रीहिंस अनुष्ठान करनेसे |शीद्धि प्राप्त द्वोती हैं । 


पूरकके समय मूल़बंध करनेसे अपनकी ऊल्वेंगति दोती है, कुभस्कें समय 
लख॑घर वेध वरनसे प्राणरी निम्नगाति होती है। इस प्रकार अपान और प्राण- 
की मध्यमें संयोग होकर उप्णता बढ़ती है, जठराप् श्रदीत्त होता है। इस 
ऊप्णताके बढ जानेसे कुंडलिनीगी जाएति होती दे । वह शा जागृत द्वोनेफे 
चथ्षात्‌ सुपुम्न! नाडीते द्वारा ऊपर चढ़ने छगती है भर सहल्लारचकर्में पहुंसकर , 
शिवडे साथ संयुक्त होती है। यही खानदेसाप्राज्य है। परणायाग्र्रे हृढ अभ्यासमें 
इसी सिद्धि होती है । रा 

एक नासियासे पूरक बरनेपर दूसरी नासितासे रेचक करना चाहिये ॥ पशा्‌, 
जिससे रेचऊ डिया होगा, उतीस़े पूरक करके पदलीसें सच करता योग्य हैं। 
इसो कार दायी और बाई नामिकासे यथाकम व्वासोच्छपास करनेश अभ्युक्त 
बढनिमे दानेः घने. योग्य प्राणायाय होने छग्ता है। पूरक्को जितना समय 
लगता दे, उससे चार गुणा उंभक और हो गुणा रेचक करता चाहिये। आर्पाति, 
छा निमेपम पूरक हुआ होगा), तो चोग्रीस निमेप छुंभक्क्े छिंये और बारह 
निममेष रेचक के ।ठिये समय लेना चाहिये । अपनी श्वाक्तेडे अनुसार ही यह 
समय न्यूताधिक रखना चादिये । शक्तिस अधिक करनेंसे बडी द्वानि है. । इसमें 
यद्द सावधानी रखनी चाहिये कि पूरक, ईमक तया रेचकर्मे किसी समय धक्का 
न छगे, सरल गतिसे ही प्राण आना और जाना होता रहे | झाक्तिति अधिक 
करनेसे धक्के उत्पन्न होते हैं। उनमे शाक्तिकी छीणता द्वोती हैं। 

जिस अपार छुद्ध जलके स्तानसे बारीरका बाब्य भाग निर्म द्वीता है, उसी 
भरवार योग्य भ्राणायामरे अंदरकी निमेल्ता होती है| पूर्वोक्त रातिति अपना 
ओर प्राघक्त रॉयोग करनेके अभ्यास से उठसाप्रि प्रदीक्त होता है और अपचनका 
ोई दोष नहीं होता अग्नि प्रदीक्ष होता है, परंतु आानमें रहे कि अधि 


पी 


योगके मुण्य साधन (१०७) 


प्रमाणमें मोंजन करनेसे द्वानि ही होगी, इसलिये मिताहारसे द्वी योग स्रफल 
द्ोता है, यह बात कमी भूलनी नहीं चादिये। प्राणायामसते ईंद्रियाँ निदोप द्वोती 
हैं और अपना अपना काये करनेमें अधिक समर्थ होती हैं। शरीरमें जो भारी- 
पत उस्पन्न दोता है, वह प्राणायामझे अमभ्याससे दूर॒प्होता दै। मारीपन बीमा- 
रीडा लक्षण और इलशापन आरोग्यका छक्षण हैं। वैठरुर वार्य करनेवालोड्े 
पेट बडे द्वोते हैं । पेट बडा होना झत्युक्ों पास बुलाना ही है। प्राणायामके 
अभ्याससे पेट ठीक हो जाता है, अतएवं उत्तम आरोग्यग्रात द्वोता है।इस 
अफ'र प्रामायामसे अनेक लास हैं । 

अन्य संपूणे द्ाक्तियेर्म प्राणदी शक्ति सबसे श्रेष्ठ है। जब यह प्राणशक्ति 
खाधीन द्वेती, तघ उसके ख्वाधीत द्वोनेसे अन्य शक्तिया इसमे सहज प्राप्त दो 
सकती हैं। यह प्राणायामके पूणत्वकी कल्पना दे । सुप्य शक्तिकों खाधीन 
रखनेका यद्वा यत्न दोता हैं। इसोलिये सावधानीसे अभ्यास द्वोना चाहिये। 
क्येति' अयोग्य रीतिसे प्राणओ्रे साथ बर्ताय करनेसे बढे कष्ट हो सस्ते हैं । 


आणवा निरोध करनेसे आपका मन आपके अधीन होगा $ जिस प्रकार द्थर्म 
जल मिठा दोोता है, उसी प्रजार प्राथ और मन एक दूसरेशे साथ मिले हुए 
हूं। इसलिये प्रापकी स्वाधीनता दोनेंस मन भी खाधीन द्वोता है । मन खाधीन 
दनिसे इद्रियॉसमेत शरीर स्राधीन दोता है और इंद्रेयोंकी स्वैर प्रवृत्ति दूर दो 
जाती है । आपदा मन जिस तचका बना है, उगी तत्त्का सब जोगोंगा मन 
घना है, इसान्ये जय आपका मन खाघीन द्वोता है, तय वद्दी शाक्ति बइनेसे 
अन्योहे मनोंक्रों वद करनेकी और उसऊे द्वारा उनझे शरीर वश करनेकी शक्ति 
प्राप्त दोती दे । इस प्रकारकी दाकि जिनसे प्राप्त देती है, उनसे बहुत लोग 
अनुदूल होते हैं और बेदी इच्छाशाण्के चमवार बरते दें । इस प्रयार अतुमद 
देनेसे मनडी अगाथ शक्तिझा पता छूगंता है, तपा मनडी अस्ड उन्नतिद्य भी 
मार्ग विद्ित दोता दे । इस प्रछर प्राएायामद्े अभ्यामंस अनेछ राभ द्वोते हैँ । 
य ध्रमप्राप्त पत्याद्वारका विचार करेंगे । 


अपने अपने विषयोति इंद्रियेओ निदृत्त दर उनओ दित्तमें स्थिर बस्नेछा नाम 


ह 


(१०) योगसाघनकी तैयार 


मन और सपूती इंद्रियोंद् निप्रह द्ोना यद् एक बड़ा भारी तप द्वी है। इस 
तफ्से जो तपस्वी द्ोता दै, उसका तेत्र फैलने ल्यता है, दीवताका नाश हीता 
१। “| दीन नहीं हू?” वह अनुमव उसझे इस समय दो जाता हैं। वास्तवम 
आत्मा दी शक्तिक्ा येंद्र है, वद दौन औसे द्वो सझ्ता दै? परतु जो गुटामों 
उसमें इद्रियोंडी दासताऊे कारण आ गई थी, बह गत्यादारस दूर हो गई और 
अब उसको अपनी शक्तित्रा पता लगा है ! | | जब यह अनुमर आने लगता है, 
तत्पश्चात्‌ धारणा ध्यान समाधिमें उसका द्वत प्रवेश अर्थात्‌ शाप गति 
दो जाती है और आत्मसाक्षात्ट्रका मार्ग निष्कटक हो जाता है । 

इस प्रकार प्राणायाम प्रत्याहारता विचार दै। इवका ययायोग्य आचरण 
करनेसे बहुतरी छाम द्वोते हैं । उनका थोडासा और अर्थत सश्ेप्ते वर्थन 
ऊपर डियाद्वी है। आशा है कि पाठक इसका योग्य विचार करेंगे और अपना 
मार्ग आक्रमण करनेंके विचारमें दत्तसिध द्वोंगे। जो प्रयान बरेंगे उनको ,त्तिद्े 
अवश्य मिलेंगी | 


| कण | 


योगसाधनकी तेयारी 
विपयसूची 
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गीतएकःर राजकीफ दत्झालॉचनः 
कछेलड- प॑ श्री दा सातवत्ठेकर, “ गीतालकार ! | 


मगवद्वीताडी भालेचना धार्मिक तया आध्यात्मिक दष्टिः छरनेकी रीति 
प्रसिद्ध है । झाजनक मगवद्गीताड़ी आडोचना धार्मिक तथा आध्यानिक 
सगसे बहुतोंने भविकर पार को है । इस पुस्वझम गीवाओी घाडोचग स्जनैतिक 
इश्सि को है । 

अगरदीता अध्याप्मशाद्षर पैय है, इसमें सदेद नदीं है । पर-दु अध्याम 
आन ढेवज पःकोकरा दी विचार ऋरता है, ऐसा कदना सथद दे। वैदिक 
चर्मकी परपरात सब झा्षोकरा आधार अध्यात्मशात्न दै। इसलिये रापतविक 
विचारोडा आवार अध्यात्मशाम्र ऊैपा है, यद्र बात आजकलके दिनोंमें अभिझ 
स्पष्ट होनी चादिये । इस द्ेवुस दी इस 'ुस्तकर्मे यह सतानिका बल किया और 
बताया दै कि भगवद्गधाताझा सिद्धात वैदिक राज्यशारनके लिय हिस शशि 
सतुकूठ दें । 

इस पुस्तकमें अध्याग्मझरान्नके आधारपर राज्यशासन विस तरह चल प्रक्ता 
है, इगरा विचार रिया है । भाशादे कि यह लेखमाला भगयद्गीठापर सभा 
अकाश ढालगी और दमरे भाय॑श्ञात्रोंकि अन्दर जो ग्रश्न विधा दे, उधड़ा 
| बात करेगा । 
+ समनैम्भाल्‍ाखेत लेख द--( १ ) कुछणत्रच्य घोदगा, ( * ) भगदड़ 
ताडी वुठ सशाओंख पारिभाषिद अय, ( ३) सब विद एरी अखण्ड पीपन 
है, ( ५ ) ईपरके वेधरूपदर्शनका मयुष्यहें ब्यवदारपर परिणाम, (५) अन्‍य 
योग, ( ६) भागवत राज्यशासन, (७) कमयोग, ( ८) क्या कम 
कर प्र'्ममे व्यवहार ढा सता है (६ ) योग आर ध्यवद्म0, ( १९ ) पीमउ* 
गयठाति का ध्येय कया दे ? पृष्टराख्या ३९२० मूं २ )र ता शा ब्य ॥ 32 


गैश्नी-स्वाप्याय मण्डल, * आनन्दाध्रम ' 
किछा पारदी, ि घरत 


्प्प 


केदकी जेहिएे 


( १) क्रग्पेद ( इसमे रर्याहकस, रेवआएपी, 


खवियूचा, मप्रसूता भादि भी दे4 ).. _// « 

(१ ) ययुर्देद ( वातगोमि-लदिता ) भा. 432 
(३) | यउुद३ ) घाएपय सांदिता ४) ॥ 2 
(४) »  मधायणा सहिता ६) १)» 
(५) + पाठर खट्दिता ६ 

(६ ) यजुर्वद-सर्पानुक्रम सूत १) ) भर) 
(७) यशुत्द्ध बा० रण पद छूची था ) ॥ ) 
(८) ऋग्वेद मजखूची २) ॥#) 


खामयेंद पोशुमशाज्नीय 
ग्रामंगेय ( पेय प्री ) गनसात्मकः 
घर्म तथा खितोयों भाग 
(१ ) इसके प्रारंमने सरहत भूमिका है मार फ्याद्‌ 'प्रशशतिशान * 
तथा  द्ाएण्प्यमान ! है। प्रदतिय।नन भाशिवर्य (१८१ सान) 
घन्दपर् ( ६४शगन ) तथा “ परश्रमानपद्च ( ३८४ पान 3 
ये तीन पर और दुठ ११६८ थात दें। आरण्यक्षमासमें शकृपर्य 
(८९ रन ), दन्दवपर्च (>ण्यात ) घझुदियपर्स ( «४ गाते $ 
आरए पायाश्वपय (४० गान) ये चार पद शोर कृच 
(२९७० ग्यव ) हूं । 
ह्समें पृ्ठफ़ आएमम ऋ्रेर- प्र है जार सपम्देदश मम्र दे और 
गधान्‌ गान ईै । इसके एप्ठ ४३४ आर यूत्र ६ ) 4 तगा डॉ, हे” 
॥)5 दें) 
(०) 


3 छाप पुस्ता पका गान मे व ठप है 43म्ग पृष्ठ ८४ कोर 
गृय २) ६ 0राढ च्य 8 )6 द। 
हि 
ब 


पाणण 7 शा, खपायन किएयारदी (ने पेश 





फ्ताक राज हे हगबंदगीता 
छेखइ- पं. श्री. दा- सात * 

० विक्ष-...सऊ- प० भीएाद वामोद्र सातवल्धवर , ' 

/> इस € पुरुधाधशोधिनी ' “सापाशदामें यद्ध दाग दृशी ए 

हिंजैद, उपनियद माहि प्राचीन प्रेथों सदी सिद्धान्त सीठासे तमे 

पहिंस प्रकार करे है | क्रेता इस आचीन परपराफों घठाना इस 'पुरु' 

घोधिगी! टीडासा सुर्य वरदेश्य है, जथया गदी इसकी पिश्ेष' 

शौता-के ३८ मध्याय $ भागोंगें विभाजित - किये हैँ. और। 

गिरद्े माप हैं ।इसझा यू, $५) रू. कौर दाहूबप्रथ १) *., है। 
सनीक्षाईरसे १२॥) रु, भेजनेडलोसों हमारे शपगे ग्यथसे भेज 
मस्गेड अध्यायका सू० शोर ढा० इवब नं) है ।' 


ओऔमरूगपद्गीता-समन्वय,) 
४ & पेदिक धर्म ) के क्राफारके १३६ एए, जिकना हज, । 
गृह» २ ) २०, दा* ध्य० () डाब्ण्यप सदित मूकय भेस दी, 
! ०, भगवहीता“छोकाधसूची | 


इसमें थी गौताडे छोराधोशे बदारादिकमसे भाधाक्षरस 
शार 'इसो ऋमझे सन्ल्याक्षरस्ली भी. हे। भृत्व केंपएट 


८ 











ढक ७ - 


अगवद्गीता लेखमाला ।- 


, +  « शीता  साविरदे गकासित सीमाविधरपक रेशोॉफा पह से 
इसके १,६३,५ भाग मैवार हैं, जियका सू-७।०, और दा. स्यथ 


५, मेची-स्वाध्योग्र-मण्डल, पारडी ( जि& युरे 


